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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1. Общие положения 

1.1. Настоящее положение об утверждении порядка разработки и 

утверждения дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по видам спорта (далее – Положение) муниципального 

автономного учреждения дополнительного образования «спортивная 

школа олимпийского резерва «Юпитер» (далее – МАУ ДО «СШОР 

«Юпитер») разработано в соответствии с: 

- Федеральным законом от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» 

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»;  

- приказом Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» 

- Приказом Минздрава Российской Федерации от 23.10.2020 г. № 

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 и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020 г., регистрационный № 61238); 

- федеральными стандартами спортивной подготовки по видам 

спорта;  

- примерными дополнительными образовательными программами 

спортивной подготовки по видам спорта; 

- Уставом МАУ ДО «СШОР «Юпитер» и другими нормативно-

правовыми актами в сфере физической культуры и спорта, образования  в 

Российской Федерации и Свердловской области. 

1.2. Дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки по видам спорта (далее - программа) разрабатываются с учетом 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки и в соответствии с требованиями Федеральных стандартов 

спортивной подготовки по видам спорта (далее – ФССП). 

1.3. При подготовке программы МАУ ДО «СШОР «Юпитер» 

использует, в том числе, правила видов спорта, включенных во 

Всероссийский реестр видов спорта, правила видов спорта, утвержденных 

международными спортивными организациями, результаты научно-

исследовательских работ в области физической культуры и спорта, 

основные вопросы теории и методики физического воспитания и спорта, 

методы оценки физического развития и физической работоспособности в 

зависимости от возраста и физической подготовленности, современные 

методики спортивной тренировки и соревновательной деятельности, 

методы планирования тренировочного процесса, современные методы 

тренировочной работы со спортсменами, положения нормативных 

правовых актов в области физической культуры и спорта, а также 

предложения органов исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, образования, здравоохранения Свердловской области, 
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общероссийских, региональных спортивных федераций и иных 

организаций. 

1.4. Проекты программ направляются на рассмотрение 

педагогического совета МАУ ДО «СШОР «Юпитер». 

2. Порядок разработки дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по видам спорта 

2.1. Для обеспечения единства основных требований, 

планомерности осуществления спортивной подготовки, в том числе 

спортсменов высокого класса формируется программа. 

2.2. Программа должна выдерживать структуру примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки и 

требования ФССП по видам спорта. 

2.3. Программа разрабатывается инструктором-методистом 

по курируемому виду спорта совместно с тренером-преподавателем под 

руководством заместителя директора МАУ ДО «СШОР «Юпитер».  

2.4. Программа разрабатывается на следующие этапы 

подготовки: начальный этап; учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации); этап совершенствования спортивного 

мастерства, этап высшего спортивного мастерства.  

2.5. Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

2.6. Учебно-тренировочный процесс проводится в 

соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной 

подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

3. Порядок утверждения и внесения изменений в 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки по видам спорта 

3.1. Программа рассматривается на заседании 

педагогического совета, оформляется протоколом и утверждается 

приказом директора МАУ ДО «СШОР «Юпитер»; 
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3.2. Изменения, вносимые в программу, рассматриваются на 

заседании педагогического совета, оформляются протоколом и 

утверждаются приказом директора МАУ ДО «СШОР «Юпитер»; 

3.3.  Внесение изменений в программу осуществляется в 

связи с изменением законодательства, нормативно-правовых актов и 

иными основаниями; 

3.4. В целях обеспечения непрерывности и планомерности 

осуществления спортивной подготовки изменения в Программу 

возможно только после окончания учебного года. 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «биатлон» (далее – Программа) предназначена 

для организации спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» 

Муниципального автономного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва «Юпитер» (далее – 

учреждение). 

1.2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«биатлон», утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 

№ 1046 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством 

организации систематического участия обучающихся в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «Биатлон» 

Название «биатлон» происходит от латинского «би» - двух и 

греческого «атлон» - состязание, т. е. в одном соревновании два 

состязания. От биатлониста требуется не только совершенное владение 

лыжной техникой, но и обладание большим запасом скорости и 

выносливости, умение во время длительной гонки, проходящей по сильно 

пересеченной местности, на фоне изнурительного утомления при 

неблагоприятных погодных условиях (ветер, снег, мороз, дождь) стрелять 

предельно точно. 

Биатлон - это комбинация двух видов спорта - лыжная гонка и 

стрельба на отдельных огневых рубежах соответствующей дистанции с 

разрывами между огневыми рубежами.  

   В биатлоне используется свободный стиль передвижения на 

лыжах.  

Для стрельбы применяются винтовки с минимальным весом 3,5 кг, 

которые во время гонки транспортируются на спине. 

   Современный биатлон включает в себя множество дисциплин: 

 

Вид спорта Дисциплины Дистанции (км) 

БИАТЛОН Гонка 4 или 5, 4.8 или 6, 7.5, 10, 

12.5, 15, 20, 30. 40 

Командная гонка 5, 6, 7.5, 10 

Масстарт 3 или 4, 3.6 или 4.8, 6, 7.5, 

10, 12.5, 15 

Масстарт-большой 9, 12, 15 

Гонка преследования 3 или 4, 3.6 или 4.8, 6, 7.5, 

10, 12,5 

Патрульная гонка 15, 20, 25 

Спринт 3, 3.6, 4.5, 6, 7.5, 10 
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Суперперсьют 6,7.5 

Суперспринт 5 

Эстафета-смешанная 2ж х 6 км+2м х 7.5 км 

2ж х 4.5 км+2м х 6 км 

2ж х 3.6 км+2м х 4.5 км 

1ж х 6 км+1м х 7.5 км 

1ж х 4.8 км+1м х 6 км 

1ж х 4 км+1м х 5 км 

Эстафета 4 чел х 7,5 км 

4 чел х  6 км 

3 чел х  6 км 

3 чел х  4.5 км 

3 чел х 3.6 км 

3 чел х  3 км 

 

Современные соревнования по биатлону проводятся в различных 

дисциплинах: гонка преследования, индивидуальная гонка, масс 

старт, спринт, эстафета. 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида 

спорта «биатлон»; 

Специфическая особенность биатлона заключается в комплексном 

сочетании в одном соревновании различных по физиологическому 

воздействию на организм видов спорта— лыжной гонки и стрельбы.  

Тренировка юных биатлонистов имеет ряд методических и 

организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными биатлонистами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий на этапах начальной 

подготовки высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный 

режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-

педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью 

спортсменов и их физическим развитием. 
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4. Надежной основой успеха спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных биатлонистов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост 

общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения тренировочного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 

В процессе развития организм человека претерпевает закономерные 

морфофункциональные изменения. Многочисленные исследования 

онтогенеза позволили выявить определенную гетерохронность в 

формировании различных органов и систем организма, характерную для 

различных периодов. Возрастные особенности биологического созревания 

различных функциональных систем сказываются на эффективности 

обучения технике двигательных действий и совершенствовании 

физических качеств. 

Определить возрастные границы «сенситивных» периодов, 

ориентируясь только на календарный (паспортный) возраст, бывает 

трудно, поэтому рекомендуется учитывать еще и биологический возраст. 

Биологический возраст определяют по уровню физиологического 

развития, двигательным возможностям спортсменов, стадии полового 

созревания и степени окостенения скелета (т.е. замены хрящевой ткани 

костной). Календарный возраст может значительно отличаться от 

биологического. 

Различные двигательные качества достигают своего максимального 

развития в различном возрасте в зависимости от темпов созревания 

функциональных систем, обеспечивающих их проявление. С этим 

фактором в значительной степени связан оптимальный возраст начала 

занятий биатлоном, преимущественная направленность тренировочных 
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воздействий на начальных этапах многолетней подготовки, а также 

ориентировочные границы высших достижений. 

Программа составлена с учетом особенностей биологического 

развития молодого организма в период начала и активных занятий 

спортом.  

В целом в возрастной динамике биологического развития четко вы-

ражены различия по полу: девочкам свойственны более ранние (на 1-2 

календарных года) начало и окончание биологического созревания, чем у 

мальчиков. 

Возрастные границы этапов подготовки и рекомендуемые 

дистанции для участия в соревнованиях по биатлону 

№ 

п/п 
Возрастные группы 

Boзpacт, 

кол-во 

лет 

Спецификация соревнований в зимних условиях и протяженность 

дистанций, км 

1 2 3 4 

1 

Юноши 

11-12 

Гонка на дистанцию 4,8 или 6 км; спринт 3,6 км, гонка преследования 
3,6 или 4,8 км, эстафета (3 человека × 3,6 км), масстарт 3,6 или 4,8 км 

Девушки 
Гонка на дистанцию 4 или 5 км; спринт 3 км, гонка преследования 3 или 
4 км, эстафета (3 человека × 3 км), масстарт 3 или 4 км 

Юноши и девушки 
Эстафета - смешанная (2ж× 3,6 км+2м× 4,5 км),  эстафета - смешанная 

(1ж× 4 км+1м× 5 км) 

2 

Юноши 
 
 

13-14 

Гонка на дистанцию 4,8 или 6 км; спринт 4,5 км, гонка преследования 
3,6 или 4,8 км, эстафета (3 человека × 4,5 км), масстарт 3,6 или 4,8 км 

Девушки 
 
 

Гонка на дистанцию 4 или 5 км; спринт 3,6 км, гонка преследования 3 

или 4 км, эстафета (3 человека × 3,6 км), масстарт 3 или 4 км 

Юноши и девушки 
Эстафета - смешанная (2ж× 3,6 км+2м× 4,5 км),  эстафета - смешанная 
(1ж× 4 км+1м× 5 км) 

3 

Юноши 

 
 
 

15-16 

Гонка на дистанцию 10 км; спринт 6 км, гонка преследования 7,5 км, 
эстафета (3 человека × 6 км), масстарт 7,5 км, командная гонка 6 км, 
суперспринт 5 км, масстарт большой 12 км 

Девушки 
 
 

Гонка на дистанцию 7,5 км; спринт 4,5 км, гонка преследования 6 км, 
эстафета (3 человека × 4,5 км), масстарт 6 км, командная гонка 5 км, 
суперспринт 5 км, масстарт большой 9 км 

Юноши и девушки 
Эстафета - смешанная (2ж× 4,5 км+2м× 6 км),  эстафета - смешанная 
(1ж× 4,8 км+1м× 6 км) 

4 

 
Юноши  

 
17-18 

 
 

Гонка на дистанцию 12,5 км; спринт 7,5 км, гонка преследования 10 км, 
эстафета (3 человека × 6 км), масстарт 10 км, командная гонка 7,5 км, 
суперспринт 5 км, масстарт большой 12 км 

Девушки 
Гонка на дистанцию 10 км; спринт 6 км, гонка преследования 7,5 км, 
эстафета (3 человека × 4,5 км), масстарт 7,5 км, командная гонка 6 км, 
суперспринт 5 км, масстарт большой 9 км 

Юноши и девушки 
Эстафета - смешанная (2ж× 6 км+2м× 7,5 км),  эстафета - смешанная 
(1ж× 6 км+1м× 7,5 км) 

5 Юниоры 
19-21 

 

Гонка на дистанцию 15 км; спринт 10 км, гонка преследования 12,5 км, 
эстафета (4 человека × 7,5 км), масстарт 12,5 км, командная гонка 10 км, 
суперспринт 5 км, масстарт большой 12 км, патрульная гонка 20 км, 
суперсьют 7,5 
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Юниорки 

Гонка на дистанцию 12,5 км; спринт 7,5 км, гонка преследования 10 км, 
эстафета (3 человека × 6 км), масстарт 10 км, командная гонка 7,5 км, 

суперспринт 5 км, масстарт большой 9 км, патрульная гонка 15 км, 
суперсьют 6 

Юниоры и юниорки 
Эстафета - смешанная (2ж× 6 км+2м× 7,5 км),  эстафета - смешанная 
(1ж× 6 км+1м× 7,5 км) 

  

Направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 

подготовки должна определяться с учетом сенситивных (чувствительных) 

периодов развития различных физических качеств. 

 

 
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

отдельных качеств 

Морфофункциональные показатели, физические 
качества 

Возраст,  лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

Рост      + + + +     

Мышечная масса      + + + +     

Быстрота   + + +         

Скоростно-силовые качества 
   + + + + +      

Сила      + + +      

Выносливость (аэробные возможности) 
 + + +     + + + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + + + 

Гибкость + + + +          

Координационные способности 
  + + + +        

Равновесие + +  + + + + +      

 

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход спортсмена от одного этапа подготовки к другому 

характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 

Учитывая специфику вида спорта биатлон, определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

     - биатлонист должен овладеть всеми способами передвижения на лыжах 

в том же объеме, в каком ими владеют лыжники-гонщики; 
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     - стрельба -важныйкомпонентбиатлона, и еезначимость в 

конечномрезультатесоревнованийвесьмаощутима. В биатлоне стрельба 

ведется после выполнения большой по объему и интенсивности нагрузки, 

на фоне значительного утомления. Все эти факторы в какой-то мере 

накладывают свой отпечаток на выполнение стрелковых упражнений, 

однако общие закономерности техники производства меткого выстрела 

остаются одинаковыми как для спортивной стрельбы, так и для биатлона; 

     - спортивная подготовка по виду спорта биатлон осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья спортсменов. 

Специфика организации тренировочного процесса. Структура 

системы многолетней подготовки. 

      Спортивная подготовка биатлонистов — многолетний 

целенаправленный процесс, который представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. 

Важным условием успеха тренера в работе с биатлонистами является 

соблюдение основополагающих принципов многолетней подготовки: 

- строгой преемственности задач, средств и методов построения 

тренировочных занятий; 

- постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении 

объемов средств специальной физической подготовки и уменьшении 

объемов средств общефизической подготовки; 

- увеличения общих тренировочных нагрузок за счет повышения 

интенсивности; 

- тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- строгого следования дидактическому принципу – «от простого к 

сложному» при обучении и совершенствовании во всех видах подготовки.
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2.2. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в соответствии с 

положением о комплектовании МАУ ДО «СШОР «Юпитер». 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

перевода в 

группы (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 3 года 9 10 

Учебно - тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 лет 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 16 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 17 1 

 

Примечание: спортсменам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. 
 

В основу комплектования  групп положена научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 

уровнем спортивных результатов. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и 

перевод спортсменов на следующие этапы обусловливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный) недельная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах общегодового учебного плана, определенного данной группе. Так, во 

время каникул и в период пребывания в спортивно - оздоровительных лагерях, во 
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время тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы 

общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.  

 

Объем Программы 

 
Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 1 4,5-6 234-312 

2 6 312 

3 6-9 312-468 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 10 512 

2 10-12 520-624 

3 12-14 624-728 

4 16 832 

5 18 936 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 20 1040 

2 22 1144 

3 и более 24 1248 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1 24 1248 

2 26 1352 

3 и более 28 1456 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

- 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 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

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

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно- 
тренировочные мероприятия 

по общей и (или) 
специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 
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2.3. 
Мероприятия 

для комплексного 
медицинского обследования 

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

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

   

- спортивные соревнования: 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивного 

совершенствования) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 6 9 12 9 

Отборочные - - 4 5 7 6 

Основные - - 2 3 5 12 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта; 

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
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спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 

основании календарных планов межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях Российской 

Федерации и Свердловской области. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

  

http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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2.3. Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
58-67 50-63 43-48 30-37 22-25 20-24 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

19-25 21-27 

23-29 24-30 27-29 23-25 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 8-12 9-14 12-18 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
13-18 17-22 18-24 20-28 22-29 21-28 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 2-4 3-6 4-7 5-8 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-5 3-5 3-5 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-2 2-3 2-4 3-8 5-8 6-10 
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2.4. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов; 

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 

соревнований, ВФСК «ГТО». 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных 

занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение 

года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной 

направленности; 

В течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

валеологической культуре, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и принципах 

формирования экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов 

(об особенностях организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях спортом). 

В течение 

года 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, уважения к 

своему Отечеству, традициям своего народа, готовности 

к выполнению гражданского долга и конституционных 

обязанностей по защите интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев 

и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми 

датами РФ, Свердловской области; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 
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(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, бесед, 

встреч, дискуссий, направленных на развитие 

спортивного мышления у обучающихся, которое 

способствует достижению высоких 

спортивныхрезультатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 
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2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

Антидопинговые правила призваны сохранить то, что действительно важно и 

ценно для спорта, что часто называют «духом спорта». Это является сущностью 

олимпийского движения – стремление к достижению человеком превосходства 

благодаря совершенствованию природных талантов каждого человека. Это то, что 

определяет наше стремление к честной игре. Дух спорта – это прославление 

человеческого духа, тела и разума и отображение следующих ценностей, которые 

мы находим в том числе в самом спорте и благодаря ему: 

• этика, справедливость и честность; 

• здоровье; 

• высочайший уровень выступления; 

• характер и образование; 

• удовольствие и радость; 

• коллективизм; 

• преданность и верность обязательствам; 

• уважение к правилам и законам; 

• уважение к себе и к другим участникам соревнований; 

• мужество; 

• общность и солидарность. 

 Допинг в корне противоречит духу спорта. 

Антидопинговый контроль – это система специальных мероприятий, 

направленных на выявление приёма допинга участниками соревнований, с 

наложенным на уличенных в приёме допинга спортсменов и их тренеров, 

руководителей, врачей команд соответствующих санкций. Перечень допинговых 

веществ ежегодно пересматривается, дополняется комиссией и контролируется 

главным экспертом национальной антидопинговой организацией «Русада».  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в МАУ ДО «СШОР «Юпитер» разработан план антидопинговых мероприятий. 

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга в среде спортсменов 
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МАУ ДО «СШОР «Юпитер», предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Примерный план антидопинговых мероприятий 

 
№ 

п/п 

Наименование тем Средства и методы проведения 

1 

Общие основы фармакологического 

обеспечения в спорте:  

•основы управления 

работоспособностью спортсмена; 

 •характеристика фармакологических 

препаратов и средств, применяемых в 

спортивной практике;  

•фармакологическое обеспечение 

подготовки спортсмена к 

соревнованиям 

Лекционные занятия, просмотр учебных 

видеофильмов, проведение 

профилактических лечебных, 

восстановительных мероприятий, проведение 

разъяснительной работы по применению 

фармакологических средств спортсменами, 

семинар, дискуссия по применению 

фармакологических средств в спорте, 

систематическая диспансеризация 

спортсменов 

2 

Профилактика применения допинга 

среди спортсменов: •характеристика 

допинговых средств и методов; 

•международные стандарты для 

списка запрещенных средств и 

методов; •международные стандарты 

для терапевтического использования 

запрещенных субстанций;  

•негативное влияние запрещенных 

веществ и методов на здоровье; 

•процедура допингконтроля; 

•процесс управления результатом 

Лекционные занятия, просмотр учебных 

видеофильмов, проведение 

профилактических лечебных, 

восстановительных мероприятий 

3 

Антидопинговая политика и ее 

реализация:  

•Всемирный антидопинговый кодекс 

и его характеристика; 

•антидопинговые правила и 

процедурные правила 

допингконтроля;  

• руководство для спортсменов;  

• всемирная и национальная 

антидопинговая программа, 

нарушение антидопинговых правил и 

санкции;  

• принципы олимпийского движения, 

моральноэтические аспекты 

применения допинга 

Лекционные занятия, просмотр 

видеофильмов, проведение 

профилактических лечебных, 

восстановительных мероприятий, проведение 

разъяснительной работы среди спортсменов 

по недопустимости применения допинговых 

средств и методов 

 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 
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2.6. Планы инструкторской и судейской практики  

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в МАУ ДО «СШОР 

«Юпитер», привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и судейства спортивных соревнований.  

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий Сроки реализации  

1.  

- Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

легкоатлетических упражнений. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных  занятий. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 

- Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации  

1. Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

3 

- Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения судейской 

категории 

1. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 
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2.7. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками врачебно физкультурного диспансера в соответствии с 

Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ. В 

медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 

РФ федеральным органом исполнительной власти. Порядок, условия, нормы 

обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, медицинскими, 

фармакологическими и восстановительными средствами установлены локальными 

нормативными актами организации. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1 Текущий контроль успеваемости. 

3.1.1 Текущий контроль успеваемости - оценка качества усвоения содержания 

разделов Программы, выполнения тренировочного задания спортсменами по 

результатам проверки. 

3.1.2  Текущий контроль успеваемости применяется ко всем спортсменам 

СШОР. 

 3.1.3 Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения 

показателей тренировочной и соревновательной деятельности; определения 

исходного уровня состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, функциональных возможностей спортсменов. 

 3.1.4 Основными задачами проведения текущего контроля являются: 

 • осуществление контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача; 

 • определения уровня специальной физической и технико-тактической 

подготовленности спортсменов; 

 • осуществление контроля определяющего эффективность подготовки 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. 

 3.1.5 Текущий контроль успеваемости осуществляется: 

 • тренерами во время проведения тренировочных занятий. 

• с целью административного контроля – заместителем директора по 

спортивной работе и организационно-методической работе, инструкторами-

методистами согласно графику. 

 3.1.6 В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие 

показатели:  

- уровень посещаемости тренировочных занятий; 

- количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов 

спортсменов; 

 - уровень освоения материала Программы по видам спорта, выраженный в 

выполняемых объемах тренировочной нагрузки в период обучения.  
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Контроль за освоением спортсменами материала Программы осуществляется 

систематически тренерами. 

3.1.7 Основными формами текущего контроля успеваемости являются: 

контрольные тренировки, соревнования, контрольные тесты по ОФП; 

3.1.8 Текущий контроль проводится качественно, без установления отметок.  

 

3.2.  Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки 

На этапе начальной подготовки: 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 -  освоение основных двигательных умений и навыков; 

 - освоение основ техники по виду спорта биатлон; 

 - общие знания об антидопинговых правилах; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «биатлон»; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической и теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «биатлон»; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима 

восстановления и питания; 

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «биатлон»; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «биатлон»; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- спортивный разряд – КМС. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижения высокого спортивного результата; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов РФ; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность 

спортивных результатов; 

- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- спортивный разряд – МС. 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля 

В МАУ ДО «СШОР «Юпитер» используется четыре вида контроля: этапный, 

текущий, оперативный и самоконтроль.  
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Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа 

тренировки. (Оценка развития физических и функциональных качеств спортсменов, 

применяя нормативы федерального стандарта). Контроль общей, специальной и 

технической подготовки проводится в начале (февраль-март) и в конце 

тренировочного года (сентябрь-ноябрь).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

 Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний  

срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий или соревнований. (В основном используются результаты 

измерений ЧСС и А/Д).  

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 

спортивной подготовки. (Ведение дневника самоконтроля спортсмена).  

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности  количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности - оценки целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического 

мышления и действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования).  

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований 

и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 

психического состояния и поведения на соревнованиях.  
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Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медикобиологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии 

и спортивной медицины. Состав контрольных показателей по видам спортивной 

подготовленности определяется этапом подготовки и уровнем спортивного 

мастерства, а также видом и задачами контроля (этапного, текущего, оперативного). 

Значимость этапного контроля одинакова для всех групп занимающихся биатлоном; 

значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения 

объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и последующих 

этапах спортивной подготовки. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации спортсменов 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все 

контрольные упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и их 

успешная сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки 

(исключение составляют требования к спортивным результатам: спортсмен 

переходит на следующий этап (период) подготовки только в случае выполнения 

необходимого разряда для данного этапа (периода)).  

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех спортсменов. 

3.6 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

 

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 мин, с не более не более 
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местности 
2.10 2.30 2.08 2.28 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+4 +5 +8 +11 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение — 

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом в 

исходное положение в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

15 10 17 12 

2.2. 

Исходное положение — 

стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Удерживание равновесия 

С 

не менее не менее 

30,0 30,0 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «биатлон» 

 

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 

12. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

 Бег на 100 м с не более 
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15,3 16,7 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.5. 

Исходное положение — лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в 

течении 

30 с 

количество 

раз 

не менее 

25 30 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

4.00 4.20 

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

22.00 25,00 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта  

«биатлон» 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

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

13,4 15,7 

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

11 - 

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

- 8.35 
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1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

аз 

не менее 

14 6 

1.5. 

Исходное положение — упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение 

«угол» 

количество 

раз 

не менее 

25 15 

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

31.10 - 

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

- 17.10 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «биатлон» 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

12,7 15,0 

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

9.55 - 

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

- 8.15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

20 7 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

31.10 - 

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

- 17.10 

2.3. 

Исходное положение — упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение 

«угол» 

количество 

раз 

не менее 

28 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО «БИАТЛОНУ» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена 

(особенно на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства) разрабатываются индивидуальные учебно-тренировочные 

программы, раскрывающие направленность, содержание, порядок, 

последовательность и сроки осуществления учебно-тренировочных и 

внетренировочных заданий, связанных с достижением индивидуальных целей 

спортивной подготовки в соответствии с индивидуальным планом спортивной 

подготовки.  

Схема разработки индивидуальных учебно-тренировочных программ 

представлена на рис.1. 

 

Рис. 1. Схема разработки индивидуальных учебно-тренировочных 

программ 

 

Анализ данных, необходимых для составления учебно-тренировочной 

программы 

 

Определение периода реализации учебно-тренировочной программы 

 (в соответствии с индивидуальным планом) 

 

Определение направленности и задач реализации учебно-тренировочной 

программы (в соответствии с индивидуальным планом) 

 

Выбор оптимального варианта структуры учебно-тренировочного процесса, 

в соответствии с периодом реализации учебно-тренировочной программы 

 

Определение состава тренировочных средств и режима тренировочной 

работы 

 

Подбор комплекса восстановительных средств и распределение их в 

соответствии с периодом реализации учебно-тренировочной программы 

Определение сроков и методов контроля 

 (в соответствии с индивидуальным планом) 
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Успех реализации учебно-тренировочной программы обусловлен 

обоснованным определением состава тренировочных средств и режима 

тренировочной работы с учётом специализации, индивидуальных особенностей, 

уровня подготовленности спортсмена и направленности учебно-тренировочного 

процесса.   

Рекомендации при разработке индивидуальных учебно-тренировочных 

программ: 

 индивидуальная учебно-тренировочная программа разрабатывается на 

мезоцикл, с учётом индивидуального плана спортивной подготовки, основной 

направленности учебно-тренировочного процесса в мезоцикле; 

 нагрузка определяется в соответствии с задачами периода годичной 

подготовки и с учётом основной направленности микроциклов; 

 при разработке индивидуальных учебно-тренировочных программ и 

определении структуры, содержания, объёмов, режимов работы  необходимо 

ориентироваться на общие задачи периодов годичной подготовки, в рамках которых 

разрабатывается учебно-тренировочные программы. 

 

4.2 Примерное содержание учебно-тренировочного процесса 

При построении индивидуальных учебно-тренировочных программ 

рекомендуется ориентироваться на задачи учебно-тренировочного процесса по 

основным разделам подготовки и нормативные требования Программы по виду 

спорта биатлон. 

 

Общая физическая подготовка 

 

1. Строевые упражнения применяются в целях организации спортсменов, 

воспитания дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения 

занимающихся во время разминки и в подготовительной части урока. 
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2. Общеразвивающие упражнения. Эти упражнения должны быть  

направлены на всестороннее физическое развитие спортсменов: равномерное 

развитие мышечной системы, укрепление костносвязочного аппарата, развитие 

большой подвижности в суставах, координации движений и умения сохранять 

равновесие, а также улучшение функции сердечнососудистой системы и органов 

дыхания. 

 2.1 Упражнения без предметов и с предметами 

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

различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, 

попеременные и 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.     Упражнения с 

эспандером и эластичной резиной.         

- Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 

различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными 

положениями и движениями руками и 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. 

 - 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  имногоскоки  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.  
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3. Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: 

выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с 

партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, 

набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в 

длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки    в    высоту.    

4. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, 

эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — 

бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и 

высоту,  различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

5. Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными 

средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные 

движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, 

лыжи, гребля,  туризм, спортивные игры.  

6. 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.  

7. Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и 

поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в 

локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные 

маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны.  

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

выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения 

туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и 

ног назад.  

8. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   

и   опускать   плечи,   полностью   расслабляя   руки, свободно ими покачивая и 

встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и 

покачать расслабленными руками. Размахивание свободно опущенными руками, 

одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить 
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мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые 

движения другой ногой, полностью расслабив ее.  

9. Другие виды спорта Из других видов спорта необходимо применять 

следующие упражнения: 

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

прыжки в высоту, длину, тройные. Наибольший эффект дает интервальная 

тренировка в беге на 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.  

 

3.5.2 Совершенствование техники и тактики стрельбы 

 

 Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки и 

выполнения выстрела в биатлоне осуществляется в соответствии с программным 

материалом, на основе которого составляется расписание, предусматривающее 

проведение теоретических и практических занятий как в условиях тира, так и на 

открытом стрельбище.   
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С первых же занятий необходимо приучать занимающихся к соблюдению 

правил техники обращения с оружием, правил сбережения, осмотра оружия, уход за 

ним и подготовки его к стрельбе.   

Изучение основ стрельбы необходимо сочетать с практической подготовкой. 

Например, 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 должен учитывать, что нельзя переходить к следующему упражнению 

или новому заданию, не добившись чёткого выполнения предыдущего.  Начальное 

обучение приёма изготовки к стрельбе и ведения стрельбы проводится в форме 

урока (занятия), состоящего из следующих разделов:  

- рассказ или показ тренером приёма или действия в целом; 

- повторение тренером приёма или действия по элементам с подробным 

объяснением;  

- выполнение биатлонистом разучиваемого приёма сначала по элементам, а 

затем в целом; 

- выполнение приёма или действия до закрепления, совершенствования.      

Группы начальной подготовки изучают технику стрельбы из 

пневматического оружия. Для молодых биатлонистов Ижевский завод в настоящее 

время выпускает два вида пневматических винтовок ИЖ-60 и ИЖ – 61, дающих 

возможность начинающему биатлонисту овладеть навыками стрельбы.  

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

начальная скорость вылета пульки достигает 160-180 м/с, а её вес составляет 0,28-
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0,32 г. Невысокая  начальная скорость и малая масса пульки не вызывает 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 

требуется дополнительные усилия для удерживания с точке прицеливания 

облегчённой винтовки, но в дальнейшем это будет способствовать повышению 

спортивных результатов в стрельбе стоя, так как вес винтовки на 2 кг. легче  веса 

основного веса оружия (БИ-7-2). Это способствует повышенной собранности 

спортсмена для закрепления навыка за более короткий период подготовки.  

Спортсмены данной возрастной группы знакомятся с техникой изготовки для 

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

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

заряжения и разряжения оружия при стрельбе из положения лёжа, прицеливание с 

диоптрическим прицелом.  Тренировка в прицеливании со станка, выявление 

наиболее характерных ошибок, допускаемых  в прицеливании, и их последствия. 

Определения средней точки попадания 3-5 выстрелов. Внесение поправок в прицел. 

Ознакомление с техникой выполнения выстрела. Совершенствование элементов 

техники выполнения выстрела – прицеливание, задержка дыхания и отработка 

ударноспускового механизма. Совершенствование выполнение выстрела из 

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

контрольных соревнованиях по стрельбе.   

Тренировочные группы.  Углубление и закрепление занятий и навыков 

прицеливания из положения лёжа и при стрельбе из пневматического оружия.  

Знакомство с материальной частью малокалиберного оружия. Индивидуальный 

подбор прицельных приспособлений (размер мушки и диоптра), защитных 

приспособлений с учётом индивидуальных особенностей занимающихся и внешних 

условий. Индивидуальный подбор ложи винтовки и ремней для переноски оружия и 

изготовки для стрельбы из положения лёжа.  

 Корректировка и самокорректировка стрельбы.  
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 Тренировка без патрона, участие в контрольных соревнованиях.   

Изучение и совершенствование техники стрельбы в передвижении на лыжах.  

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

особенности прицеливания.  

Группы совершенствования спортивного мастерства. Углубление знаний 

по материальной части малокалиберного оружия. Простейшие способы устранения 

неисправностей оружия и его отладка. Дальнейшее освоение самокорректировки.   

Совершенствование техники стрельбы из положения лежа после выполнения 

нагрузки различной направленности и интенсивности.  

 Совершенствование техники стрельбы из положения стоя. 

 Подбор наиболее рациональной стойки для стрельбы из положения стоя с 

учетом индивидуальных анатомо-морфологических особенностей занимающихся. 

Стрельба стоя после выполнения нагрузки различной направленности и 

интенсивности.  Подбор наиболее рационального варианта подхода к огневому 

рубежу с целью обеспечения хорошей результативности стрельбы за счет высокой 

устойчивости оружия.  

Совершенствование стрельбы из положения лежа и стоя после выполненной 

нагрузки различной интенсивности.   

Проверка оружия и подбор прицельных приспособлений, осмотр и подбор 

патронов. 

Учет метеорологических условий при выполнении упражнений (изменение 

освещенности, направление и сила ветра, снег, дождь и другие помехи). Выбор 

темпа стрельбы.   

Участие в соревнованиях по биатлону и стрельбе в соответствии с 

календарным планом их проведения.           

Группы высшего спортивного мастерства. Углубление знаний 

материальной части малокалиберного оружия. Подбор оружия и патронов к 

соревнованиям. Отладка оружия.   
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Дальнейшее совершенствование техники стрельбы из положения лежа и стоя в 

комплексе с гонкой на лыжах на различных дистанциях и с различной 

интенсивностью.  

 Тренировка без патрона.  

 Совершенствование тактического мастерства выполнения отдельных 

элементов стрельбы в зависимости от метеорологических условий и степени 

подготовленности спортсмена.   

Упражнения по стрелковой подготовке 

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

времени, но с самоконтролем за расположением и работой костно-мышечного 

аппарата.  

2. Тренировка по совершенствованию приемов изготовки.  

3. Тренировка без патрона:   

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

на правильности обработки спускового крючка (положение для стрельбы лежа и 

стоя); 

3.2. Тренировка без патрона на устойчивость винтовки. Задача – удержать 

мушку, не выходя за габариты мишени, в течение 3-4 с (положение для стрельбы 

лежа и стоя);  

3.3. Тренировка без патрона с имитацией процесса выстрела. Внимание 

акцентируется на правильной изготовке, прицеливании, работе пальца на спусковом 

крючке, положении головы и постановке дыхания.   

 

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

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.  
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 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 учебнотренировочных 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.   
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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».   

3.5.3 Техническая подготовка 

Группы начальной подготовки. 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 инвентарём как спортивным снарядом, 

механизмом скольжения и сцепления лыж со снегом, сочетанием маховых и 

толчковых движений руками и ногами.  

 Первые занятия проводятся не далеко от базы, используются ближайший 

стадион, сквер, территория двора школы.    

 

Подготовительные упражнения в бесснежный период: 

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

расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка согнуты 

в коленях, спина полукруглая, руки опущены.  

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

Не допускать сильно выраженных вертикальных покачиваний туловищем.  

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

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

мелкими шагами. Цель упражнения – научить делать мах прямой ногой; научить 

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

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

одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за спиной. 

Задача – имитация махового выпады ногой и тазом вперёд с возвращением в и .п. 
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Цель упражнения – научить правильному движению таза в момент выноса вперёд 

маховой ноги. Повторить каждой ногой по 20-30 м.  

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

бревно, бугор), принять позу начала одноопорного скольжения. Задача – имитация 

стопой завершения отталкивания ногой. Цель упражнения – энергично выпрямляя 

стопу правой (левой) ноги, перенести центр тяжести на левую (правую) ногу, после 

чего вернуться в и. п. Повторить  упражнение 5-8 раз каждой ногой.  

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

энергичная ходьба  в воде. Цель упражнения – выполнять махи выпрямленной 

ногой.  

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

продвигаться в прёд с выносом рук вперёд и обозначения отталкивания палками. 

Повторить  5-10 раз по 20-30 м.  

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

рекомендуется  делать на отлогом склоне (3-5 градусов).  

 Упр. 9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками.  

 

Подготовительные упражнения на снегу на месте: 

 - надевание и снимание лыж;   

- поочерёдное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при 

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

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

опорой на палки и без опоры);   

- поочерёдное поднимание согнутой ноги вперёд 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 вперёд (до уровня глаз) и назад (немного дальше бедра);  
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- небольшой выпад вперёд правой, а затем левой ногой;   

- передвижение приставными шагами в стороны;   

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

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

- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами;  

- быстро и правильно вставать.  

 При выполнении упражнений постепенно увеличивают  количество  

повторений и темп.   

Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например:  

- сделай пружинку – многократное сгибание и разгибание ног;  

- изобрази зайчика – прыжки-подскоки на двух лыжах;   

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

удерживать лыжу горизонтально; 

- покажи маятник – поочерёдное поднимание лыж и маховые движения ногой 

вперёд-назад;   

- нарисуй гармошку – переступание в сторону поочерёдно носками и пятками 

лыж.    

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой 

местности без палок: 

- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба 

ступающим 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 на одной и той же лыже за 

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

местности с палками в руках: 

 - ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне;   - бег на 

лыжах по кругу, восьмёркой, зигзагами вокруг различных предметов (деревья, 

кустарники, кочки и т .д.);  - прокладывание лыжни по рыхлому снегу;  

 - переход с одной параллельно идущей лыжни на другую;  

 - игры и игровые занятия на равнинной местности;   

 - бег на перегонки без палок;  

 - эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в 

определённом месте повернуться кругом, сесть и встать, лечь и встать, снять лыжи и 

др.);  

 - соревнования в скорости передвижения за счет одновременного 

отталкивания одними палками.  Указанные упражнения на снегу целесообразно 

сочетать с прогулками по равнинной местности.  

 

 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах 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 вперёд то 

правую, то левую ногу;  

- спуски в положении шага;  

- подпрыгивание во время спуска;  

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

- спуски с прыжками  в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков;  
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- спуски с переходом с раскатанного склона на целину и на оборот;  

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

- спуски без палок с различным положением рук;  

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

вверх); 

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

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 счёт изменения исходного положения, выбора более крутых склонов.  

 Здесь же спортсмены знакомятся с подъёмами в гору способами 

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

 После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и 

небольшим 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: подъёмов, спусков, поворотов, 

равнинных участков.  

Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. 

          В соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в 

зависимости работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода 

имеют следующую классификацию:  

 - одновременный полуконьковый ход;  



50 

 

 - одновременный двухшажный коньковый ход; 

- одновременный одношажный коньковый ход; 

- попеременный двухшажный коньковый ход;  

 - коньковый ход без отталкивания руками.  

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 

безшажный, одновременно одношажный.   

Способы подъёмов: попеременный двухшажный  ход (ступающий и 

скользящий), «полуёлочка», «ёлочка», «лесенка».   

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

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.  

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

подъёмы различной крутизны.   

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

под углом 45о по равнине и в подъёмы различной крутизны.  

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

назад, вправо, влево). То же вверх с поворотом на 180 и 360о.    
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 Упр. 4. И. п. – полуприсед. Задача – многократные прыжки на обеих ногах 

вперёд («лягушка»); из стороны в сторону.   

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

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

выполнении многоскоков можно использовать дополнительные препятствия: 

скамейки, небольшие барьеры, канавы и т.д.  

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

«подставить» маховую ногу (например, правую) под «падающее» туловище. Цель 

упражнения – выпрямить левую ногу (толчковую) до конца, стараясь как можно 

позже оторвать её от опоры.  

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

плечи. Партнёр идёт сзади, удерживая выполняющего упражнение.  

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

стоп наружу.  

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

акцентируя отталкивание правой ногой. То же самое правым боком, отталкиваясь 

левой ногой.  

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

при этом ставя стопу под углом по направлению движения.    

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

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 «восьмёрке» 

4. Поочерёдное 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).  
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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 24градусов в направлении движения. 

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

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

3градусов. 

9. То же на равнине.  

10.  То же в подъём 2-3градуса.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение 

вариативного навыка и его реализация.   

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки биатлониста,  пока спортсмен стремится к улучшению 

своих результатов.   

Педагогические задачи технической подготовки на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства:   

1. совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности биатлониста;  

 2. обеспечение максимальной работоспособности двигательной и 

вегетативной функции, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и 

др.);  

 3.эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе гонки.  

 В подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 

приспособлениями (лыжероллеры, роликовые коньки, лыжи).  
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 С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники 

осуществляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной 

скорости для данного этапа подготовки.  

 По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях 

скольжения. В тренировку включаются участки трассы с различным профилем, 

состояние лыжни и микрорельефом. Особое внимание уделяется 

совершенствованию техники под влиянием утомления.  

 У биатлонистов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий 

(чувство ритма, чувство развиваемых усилий, чувство снега, острота зрения), а так 

же способности управлять движениями за счет реализации основной информации 

поступающих от рецепторов мышц, связок, сухожилий, зрительного анализатора и 

вестибулярного аппарата.   

 

3.5.4 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

(для всех групп) 

 

Содержание примерных тем занятий  по теоретической подготовке.  

Тема №1. Лыжный спорт в системе физического воспитания. 

 Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи лыжного 

спорта для физического воспитания спортсменов разного возраста. Федерация 

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

организация работы. Международные связи Федерации лыжного спорта и биатлона 

России.  

Тема № 2. История развития лыжного спорта и биатлона. 

 Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж и их 

разновидности; археологические находки, наскальные изображения. Первые 

письменные документы, в которых упоминаются лыжи.   

Применение лыж на Руси в быту, на охоте и на войне.  
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 Лыжный спорт в дореволюционной России. Первые лыжные клубы; 

спортивные соревнования. Лыжные переходы на большие расстояния. Техника 

передвижения.  Использование лыж военными подразделениями во время войн и 

военных конфликтов.  Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских 

лыжников в зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, 

методики тренировки.  

 История возникновения биатлона. Участие советских биатлонистов в зимних  

Олимпийских играх и первенствах мира. Развитие биатлона за рубежом.  Эволюция 

стрелкового оружия, применяемого в биатлоне, мишеней, стрельбищ и дистанций 

стрельбы в биатлоне. 

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

 Понятие о гигиене при спортивных занятиях. Общие гигиенические 

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

основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. 

Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических нагрузках. 

Питьевой режим. Контроль за весом тела. Недопустимость употребления спиртных 

напитков и курения при занятиях спортом. Профилактика заразных заболеваний.   

 Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. 

Режим дня в период соревнований. 

Тема № 4. Техника безопасности при занятиях биатлоном. 

Причины. Вызывающие травматизм, потёртости, переохлаждения и 

обморожения на занятиях.   

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

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

хранению оружия и боеприпасов; инструктаж по технике безопасности и правилам 

переноса, хранения и обращения с оружием в закрытых тирах и на стрельбищах. 

Безопасность при организации и проведении пристрелки и тренировки. Меры 

обеспечения безопасности во время соревнований.   

Тема № 5. Техника стрельбы в биатлоне (внутренняя баллистика.)   
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Эволюция оружия в биатлоне. Основы теории спортивно-пулевой стрельбы. 

Прицельные приспособления. Патроны для стрельбы в биатлоне. Выстрел.  

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

кинетическая энергия пули, пробивное действие и дальность полёта пули. Отдача 

оружия при выстреле, образование угла вылета,  его зависимость от изготовки 

биатлониста.  

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

Траектория паллета пули. Действие силы тяжести и сопротивление воздуха на 

пулю.  

Зависимость формы траектории полёта пули от угла вылета  её из  канала 

ствола винтовки. Элементы траектории. Зависимость формы траектории от 

величины начальной скорости пули, её формы и поперечной нагрузки,  

метеорологических условий. Внесение поправок в прицел в зависимости от 

метеорологических условий (ветер, освещение, температура воздуха). Рассеивание 

пробоин при стрельбе, средняя точка попадания (СТП). Методы определения СТП.  

 Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, постановка 

дыхания, прицеливание и отработка ударно-спускового механизма.  

 Понятие о темпе и ритме стрельбы в биатлоне. Зависимость темпа стрельбы 

от степени устойчивости оружия, метеорологических условий и индивидуальных 

особенностей биатлониста.  

 Способы держания оружия при изготовке для стрельбы.  

Тема № 7. Характеристика трасс и стрельбища для биатлона. 

Выбор места для сооружения трасс различного назначения. Определение 

сложности трасс по следующим признакам: 

- подъёмам (длина подъёма, количество, крутизна и перепад высот);  

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

спуске);  

- по процентному соотношению равнинных участков, подъёмов и спусков;  

- по общей протяжённости дистанции.  Оборудование стрельбища. Размеры 

установок для стрельбы в биатлоне. Оборудование лыжных трасс и стрельбищ 
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телефонной и радиосвязью, стартовых и финишных площадок электронными 

системами. Мероприятия по подготовке стрельбищ и лыжных трасс в бесснежный 

период и выпадением снега. 

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

Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные аппараты. 

Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа мышц по 

поддерживанию устойчивой позы. Статика человеческого тела (равновесие, 

устойчивость, внешние и внутренние силы). Анализаторы. Роль анализаторов в 

поддержании устойчивости позы.  

 Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий биатлоном. Органы 

пищеварения, выделения.  Нервная система - центральная и периферическая. 

Элементы её строения, основные функции. Влияние занятий физической культурой 

и спортом на организм человека.   

Тема № 9. Анализ сил, действующих на биатлониста. 

Силы, действующие на биатлониста при передвижении на лыжах по 

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

и горизонтальной составляющих отталкивания рукой и ногой при передвижении на 

лыжах. Продолжительность отталкивания рукой и ногой при передвижении на 

лыжах. Понятие импульса и градиента силы. Сила инерции. Направление 

отталкивания. Изменение вектора отталкивания во времени. Угол активного 

отталкивания. Пути увеличения эффективности отталкивания ногой и рукой. Сила 

трения лыж о снег. Сила сопротивления воздуха.   

Тема № 10. Внешние условия применения лыж.  

Условия скольжения. Свойства снега. Влияние температуры воздуха, 

направления и силы ветра, атмосферного давления, времени, солнечной радиации, 

профиля местности и других факторов на структуру  и свойства снежного покрова. 

Теория скольжения. Сцепление твёрдого предмета со снегом и льдом. Силы трения. 

Коэффициенты трения скольжения и сцепления. Способы определения 

коэффициентов трения скольжения и сцепления. Влияние различных факторов на 
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силы трения, скольжения и сцепления. Зависимость спортивных результатов от 

условий скольжения. Лыжные мази и парафины. Выбор лыжной мази и парафина в 

зависимости от состояния снега и метеорологических условий.   

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

Подготовка лыжного инвентаря и оружиям к соревнованиям.  

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

размеры лыж. Характеристика палок и креплений.   

Одежда, обувь и снаряжения для биатлона: комбинезоны, шапочки, лыжные 

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

инвентаря и выбор одежды в зависимости от конкретных метеорологических 

условий. Приспособления для подготовки лыж (различные цикли, щётки, утюги, 

приспособления для нанесения бороздок на скользящую поверхность лыжи).  

Проверка качества ствола винтовки. Отстрел и пристрелка винтовки.  

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

оружию.   

Тема № 12. Техника лыжных способов передвижения, применяемых в 

биатлоне.  

Классификация способов передвижения на лыжах. Общая характеристика. 

Лыжная терминология по технике. Классификация лыжных ходов по способу 

отталкивания руками и количеству скользящих шагов в цикле. Важнейшие 

кинематические показатели техники лыжных ходов: скорость и её составляющие – 

длина и частота шагов, длина и время скольжения. Фазовая структура лыжных 

ходов. Причины возникновения и интенсивного развития коньковых ходов.  

Характеристика позы биатлониста. Условия для выполнения толчка ногой.  

Способы поворота на месте и в движении, способы спусков, способы торможений, 

подъёмов, преодолений неровностей.  

Передвижение на лыжах с оружием. Отличительные особенности техники 

передвижения лыжника-гонщика и биатлониста.  

 Просмотр кинограмм, кинокольцовок, учебных фильмов, 

видеомагнитофонных записей.  
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Анализ техники сильнейших российских и зарубежных биатлонистов.  

Энергетическая «стоимость» различных способов передвижения на лыжах. 

Изменения лыжного инвентаря, вызванные появлением коньковых ходов. 

Тренажёры и специальноподготовленные упражнения для освоения коньковых 

ходов.   

Тема № 13. Основы методики тренировки в биатлоне. 

Тренировка и её физиологические показатели. Значение всесторонней 

физической подготовленности как основа спортивной тренировки. Тренировка как 

непрерывный педагогический процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения уровня 

функциональных возможностей организма. Периодизация тренировочного процесса 

биатлонистов. Задачи и средства подготовки по периодам и этапам подготовки.   

Виды подготовки биатлонистов: физическая (общая и специальная), 

техническая , тактическая, психологическая, лыжная стрелковая, комплексная.  

 Тема № 14. Специальные тренировочные средства в подготовке 

биатлониста. 

Общая характеристика имитационных упражнений  илыжероллерной  

подготовки. Особенности техники биатлониста в специальных средствах, 

используемых в бесснежный период подготовки.  

 Скорость, длина, частота шагов, угловые характеристики, фазовый анализ 

движений биатлониста в имитации  и на лыжероллерах. Применение лыжероллеров 

различной конструкции для совершенствования технического мастерства. 

Совершенствование техники коньковых ходов с помощью лыжероллеров и 

имитационных упражнений.  

 Тема № 15.Тактическая подготовка биатлониста. 

Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов тренировки 

спортсменов. Разделы тактической подготовки: планирование тактики 

соревнований; совершенствование в распределении сил по дистанции; 

совершенствование приёмов решения тактических задач во время гонки на 

различные дистанции;  совершенствование приёмов в борьбе с соперником при 
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непосредственном  контакте.  Анализ результатов проведённых соревнований.  

Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции различной длины в 

зависимости от профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, 

целевой установки, состава участников соревнований, степени подготовленности и 

т.д.  Особенности спортивной борьбы при передвижении на лыжах и при стрельбе 

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

стрельбы на огневых рубежах.  

Тема № 16. Физические качества биатлониста.  Характеристика качеств. Сила. 

Собственно силовые способности, скоростно-силовые способности (динамическая 

сила в быстрых движениях, амортизационная сила, взрывная сила и др.) средства 

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

Основные методы развития силы: использование не предельных отягощений с 

предельным числом повторений, предельных и околопредельныхотягощений,  

изометрических (статических) упражнений.  

Быстрота (скоростные способности). Критерии оценки быстроты: латентное 

время двигательной реакции,  скорость одиночного движения, частота движений. 

Развитие быстроты: подбор средств для развития быстроты. Объём и интенсивность 

физической нагрузки для развития быстроты.  Выносливость. Определение 

выносливости. Виды утомления. Общая и специальная выносливость. Воспитание 

выносливости.  Гибкость. Воспитание гибкости. Методы контроля гибкости и её 

оценка. Средства и методы воспитания гибкости.  Равновесие и ловкость. Средства 

и методы совершенствования динамического, статического равновесия и воспитания 

ловкости. Тесты контроля за воспитанием равновесия и ловкости.  

Тема № 17.Скоростно-силовая подготовка биатлониста в бесснежное время. 

Общеразвивающие упражнения. Передвижение по пересечённой местности, 

применение тренажёров.  Средства специальной скоростно-силовой подготовки. 

Шаговая имитация. Имитация с палками в подъём. Передвижение по искусственной 

лыжне.   
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Тема № 18.Скоростно-силовая подготовка  биатлониста на лыжах.  

Методика развития скоростно-силовых качеств при тренировках на снегу. 

Использование трасс с сильно пересечённымрельефом с показателями суммы 

перепадов высот, превышающих аналогичные показатели соревновательных трасс. 

Использование повышенных скоростей в отличных условиях скольжения, 

тренировки на местности под уклон, последовательное применение скоростных 

тренировок. Прохождение части трассы со скоростью выше соревновательной. 

Применение более коротких дистанций.  Использование отягощений. Подготовка на 

глетчерах; в местах, где снег лежит круглый год; передвижение по искусственному 

снегу.  

Тема № 19.Тренажёры в лыжных гонках и биатлоне.  Обзор тренажёров 

различных конструкций, используемых спортсменами в тренировке. Лыжи на 

шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры с надувными колёсами, 

самокаты, тредбаны. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Станки 

с маховым колесом. Использование тренажёров, разработанных и применяемых в 

других видах спорта. Тренажёры для подготовки и совершенствования 

передвижения коньковыми способами. Новые конструкции тренажёров.            

Тема № 20. Изучение правил соревнований по биатлону. 

 

 

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки 

Специфика биатлона, прежде всего, способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 

целей, принятии решений, воспитании воли.   

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы:  

 1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

2)комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения.   
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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.   

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. Основной задачей психологической подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  

является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении 

цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

  Цель, которую тренер 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 спортсмена возникает 

внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную 

информацию тренера о достижениях спортсмена, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу.  
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 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 

сознательногоконтроля 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. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, 

метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные 

возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать 

развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.  

 Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых 

спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. 
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  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 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 результатовпроделанной 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.   

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств.  
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Примерный план психологической подготовки к соревнованиям 
                                                                                                                                  

№ 

п/п 

Содержание подготовки Частные задачи 

Общая психологическая подготовка к соревнованиям 

1 
Морально-этическое воспитание 

 

Воспитание дисциплинированности и 

организованности 

Развитие способности произвольно 

управлять своим поведением в 

аффектирующих условиях 

соревнований   

2 
Волевая подготовка Преодоление пробелов в развитии 

волевых качеств   

3 

Подготовка к преодолению 

неожиданно возникающих 

препятствий   

 

Развитие умения быстро овладевать 

собой, трезво оценивать ситуацию, 

принимать адекватные решения и 

реализовывать их в необходимые 

действия   

 

4 

Совершенствование 

интеллектуальных качеств 

Развитие аналитико-синтетического 

мышления и критичности ума   

Развитие наблюдательности, 

глубины, устойчивости и гибкости 

мышления 

5 

Повышение помехоустойчивости 

при неблагоприятных внешних 

условиях соревновательной 

обстановки 

Развитие интенсивности и 

устойчивости внимания   

Развитие выдержки и самообладания 

6 
Настройка на выполнение 

соревновательной деятельности 

Совершенствование приемов 

идеомоторной подготовки 
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Уточнение индивидуальных 

особенностей настройки на 

соревнование  

7 Саморегуляция неблагоприятных 

психических состояний 

Овладение приемами адекватной 

самооценки внешних проявлений 

эмоциональной напряженности, 

произвольного расслабления и 

коррекции психического состояния 

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию 

1 

Формирование уверенности в 

своих силах, стремление к 

мобилизации психофизического 

потенциала для достижения 

высокого результата 

Сбор и анализ информации об 

условиях предстоящего 

соревнования, особенно о 

противниках 

Уточнение данных о собственной 

готовности 

Определение цели и формирование 

мотивов участия в соревнований 

2 

Совершенствование способности 

управлять своими действиями, 

чувствами, мыслями в 

соответствии с условиями 

предстоящего соревнования 

Вероятностное программирование 

деятельности в предполагаемых 

условиях соревнования с 

использованием методов регуляции 

психического состояния и 

моделирования будущего 

соревнования   

Определение оптимального варианта 

вероятной программы действий в 

условиях соревнования 

Оптимизация способов настройки 

непосредственно перед выходом на 
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старт 

3 

Создание оптимального уровня 

эмоционального возбуждения  и 

помехоустойчивости перед 

соревнованиями 

Устранение или ограничение всякого 

рода негативных влияний, на 

эмоциональное состояние 

спортсмена 

Определение наиболее адекватных 

методов регуляции нервно-

психического напряжения, времени и 

места их применения 

Определение наиболее 

целесообразных форм 

информирования спортсмена в ходе 

соревнований 

 

Планом могут предусматриваться средства и методы решения частных задач, 

организационно-методические указания к их решению и сроки выполнения.  В 

примерном плане психологической подготовки не приводятся средства решения 

частных задач, так как их сложно обобщить и для каждого спортсмена они должны 

подбираться индивидуально с привлечением специалистов-психологов. 

 

 

3.7 Восстановительные мероприятия 

 Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных биатлонистов. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в тренировочном процессе зависит эффективность 

всего тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия 

выбираются в соответствии с возрастом, квалификацией спортсмена, а также исходя 

из материально-технических возможностей спортивных школ. Средства 

восстановления подразделяются на:  
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1. Педагогические 

1.1. Рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих и 

специальных средств; оптимальное построение тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое 

использование переключений неспецифических физических нагрузок; рациональное 

сочетание работы и отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

  1.2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная 

разминка; поведение заключительной части занятия; правильный подбор снарядов 

(упражнений) и места тренировки; введение специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона 

для проведения занятия и т.п.  

 1.3. Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья.  

 1.4. Использование специализированных приборов и оборудования, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, 

превзойти ранее достигнутые уровни проявления двигательных качеств.   

2. Гигиенические. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, тёплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, 

соблюдение режима дня и питания. 

3. Медико-биологические средства восстановления  включают в себя:  

3.1. Правильную оценку и учёт состояния здоровья;  

 3.2. Информацию о текущем функциональном состоянии;  

 3.3.Рациональное питание с использованием  препаратов и продуктов 

повышенной биологической ценности;  

 3.4.Использование комплекса фармакологических средств с учётом 

требований антидопингового контроля (исключая запрещенные);  

 3.5. Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных 

методов и др.   
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4. Психологические. Применяют различные приёмы воздействия на организм 

спортсмена через психическую сферу – психогигиена, психопрофилактика, 

психотерапия. Перечисленные приёмы носят сугубо индивидуальный характер. 

Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряжённости, психической угнетённости, быстрее восстановить затраченную 

нервную энергию и тем самым ускорить процессы восстановления других систем 

организма.   

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и её 

модификации – психорегулирующая тренировка, внушённый сон-отдых, 

самовнушения, видеопсихологическое воздействие и др.   

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и 

воздействия спортсмена на функции своего организма посредством слова.  

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию резервных 

возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных процессов. 

Занятия должны проводиться специалистом, хорошо знающим психологию и 

психотерапию.   

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления 

между тяжёлыми тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в 

отдельных занятиях, а также между стартами в условиях соревнований оказывает  

внушённый сон-отдых. Использование данного мероприятия в тренировочном 

процессе позволяет увеличить объём выполненной работы.  

 При необходимости быстрого восстановления сил в случае переутомления 

часто прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде случаев оно является 

наиболее действенным, а иногда и единственным способом ускорения снижения 

явлений переутомления и перенапряжения.  

 

 

 

 



69 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «биатлон» основаны на особенностях вида 

спорта «биатлон» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится  с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «биатлон», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «легкая атлетика» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «биатлон». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы. 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

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 (0,6х2м) штук 4 

7. Измеритель скорости ветра штук 2 

8. Коврик для стрельбы штук 10 

9. 
Крепления лыжные 

пар 10 

10. Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10 

11. Лыжероллеры пар 10 

12. Лыжи гоночные пар 10 

13. Мазь лыжная для различной температуры штук 10 

14. 
Мазь лыжная (порошкообразная) для различной 

температуры 
штук 10 

15. Мат гимнастический штук 6 

16. 
Мишень бумажная для стрельбы из спортивного оружия 

калибра 5,6 мм 
штук 10000 

17. 
Мишень бумажная для стрельбы из пневматических 

винтовок калибра 4,5 мм 
штук 10000 

18. Мяч баскетбольный штук 3 

19. Мяч волейбольный штук 3 

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

21. Мяч футбольный штук 3 

22. Накаточный инструмент с тремя роликами комплект 2 

23. Палка гимнастическая штук 12 

24. Палки для лыжных гонок пар 10 

25. 
Парафин без содержания фтора различной температуры 

(упаковка не менее 180 г) 
штук 10 

26. 
Парафин с низким содержанием фтора 

различной температуры паковка не менее 180 г 
штук 10 

27. Парафин с высоким содержанием фтора штук 10 
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различной температуры паковка не менее 180 г 

28. 
Пробка синтетическая для обработки скользящей 

поверхности лыж 
штук 40 

29. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Скамейка гимнастическая штук 12 

32. Скребок стальной для обработки лыж штук 50 

33. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки лыжных 

трасс) 

штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 4 

35, Стереотрубы для контроля стрельбы и тренога к ней комплект 5 

36. Стол для подготовки лыж штук 4 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. 

Стрелковая металлическая установка для стрельбы из 

спортивного оружия калибра 

5,6 мм 

штук 10 

39. 
Стрелковая металлическая установка для стрельбы из 

пневматических винтовок калибра 4,5 мм 
штук 10 

40. Стрелковый компьютерный тренажер комплект 2 

41. 
Термометр наружный для измерения температуры 

снега и влажности воздуха 
штук 4 

42. Тренажер для тренировки мышц верхнего плечевого пояса штук 5 

43. Флажки для разметки лыжных асс комплект 1 

44. Шкурка шлифовальная штук 20 

45. Щетка для обработки лыж штук 40 

46. Электромегафон комплект 2 

47. 
Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 
комплект 1 

48. Эмульсия лыжная (для различной температуры) штук 10 

49. Эспандер лыжника штук 12 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для осуществления спортивной 

подготовки 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество 
срок 

эксплуатации 
(лет) 

количество 
срок 

эксплуатац
ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац
ии (лет) 

количеств

о 

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 

газобаллонного 
типа с дульной 

энергией до 7,5 

Дж 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 5 1 5 

3. 
Крепления 

лыжные 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

4. 
Крепления 
лыжные для 

лыжероллеров 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. Лыжероллеры  штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

6. Лыжи гоночные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

7. Палка для штук на - - 1 1 2 1 3 1 
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лыжных гонок обучающегося 

8. 

Патрон для 

спортивного 

огнестрельного 
оружия с 

нарезным 

стволом калибра 
5,6 мм 

штук 
на 

обучающегося 
- - 4000 1 6000 1 8000 1 

9. 

Пулька для 

пневматической 
винтовки 

калибра 4,5 мм 

штук 
на 

обучающегося 
6000 1 8000 1 1000 1 1000 1 

10. 

Спортивное 

огнестрельное 
оружие с 

нарезным 

стволом калибра 
5,6 мм 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 5 1 5 1 5 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

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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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 3 1 3 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кепка  штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Комбинезон для 
лыжных гонок 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 2 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

6. Костюм разминочный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8. Костюм утепленный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

9. Кроссовки для зала пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

10. 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

11. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 2 2 2 

12. Очки солнцезащитные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13. Перчатки лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

14. Рюкзак  штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15. Сланцы пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

16. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Футболка с длинным 

рукавом 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

18. Футболка с коротким штук на - - 1 1 2 2 2 2 
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рукавом обучающегося 

19. Чехол для лыж штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 2 2 

20. Шапка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

21. Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2 Кадровые и материально-технические условия 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 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 «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), 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 
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привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку  в 

МАУ ДО «СШОР «Юпитер»   должен соответствовать требованиям, определенным 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916 н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе 

следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее трех лет. 
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VII. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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Набатниковой. – М.:ФиС, 1982. 
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18 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта биатлон (Приказ 

от 30.08.2013 г. № 686) 

 

Интернет-ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.qov.ru) 

2. Министерство по физической культуре и спорту (http://www.sportrk.ru/) 

3. ГБУД РК «Спортивная школа олимпийского резерва»           

(http://my.mail.ru/inbox/olympicschool/) 

 4. ГАУ РК "Центр спортивных мероприятий и пропаганды физической культуры и 

спорта" (http://vk.com/public58194307) 

 5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

 6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

 7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru) 

 8. Международный олимпийский комитет (http://www.olvmpic.org/) 

 9. Союз биатлонистов России (http://biathlonrus.com/) 
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