


 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «биатлон» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке на этапах начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства с учетом совокупности 
                                   (указывается наименование спортивной дисциплины) 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «биатлон», утвержденным 

приказом Минспорта России 22.11.2022 № 1046 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 1 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-9 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-468 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

А) учебно-тренировочные занятия:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам (на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства);  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах;  

- инструкторская и судейская практика учащихся; 

Б) 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 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- - 21 21 



 

 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 



 

 

В) спортивные соревнования:  

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«биатлон»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

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 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки приводится в Приложении 1.  

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ «Добрянская СШ» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 



 

 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом спортивной школы.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.    

 

7. Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении 2 к 

Дополнительной образовательной программе.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в Приложении 3. 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

тренировочных группах и группах спортивного совершенствования согласно 

типовому учебному плану. 

Тренировочные группы. 

Обязанности и права участников соревнований. 

Общие обязанности судей. 

Обязанности главного судьи, главного секретаря, заместителя главного судьи, 

заместителей секретаря, судей на старте, судей на старте, судей на финише, 

контролеров. 

Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 

Подготовка трассы лыжных гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной , основной и 

заключительной части занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных 

групп 1-2 года обучения. 



 

 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и 

УТГ 1-2 года обучения. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в 

организации и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных 

школах района, города. 

Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, 

контролера, секретаря. 

Группы спортивного совершенствования 

Составление рабочих планов и конспектов занятий. 

Составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, 

годичный цикл подготовки. 

Составление документации для работы спортивной секции по лыжным гонкам 

в коллективе физкультуры. 

Проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке 

в учебно-тренировочных группах 3-5-го года обучения и спортивного 

совершенствования. 

Составление положения о соревнованиях. 

Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на 

соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах района, города. 

Организация и судейство районных и городских соревнований по лыжным 

гонкам. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Педагогические методы 

восстановления 

Физиотерапевтические методы 

восстановления 

Питание 

Во время тренировочного занятия 

1. Интервал отдыха. 

2. Подбор упражнений на 

восстановление 

3. Вариативность средств 

4. Психомоторная тренировка 

5. Психологические беседы 

6. Использование 

психологических приемов во 

время соревнований 

1. Вибромассаж 

2. Тонизирующий массаж 

3. Восстановительный массаж 

4. Самомассаж  

5. Электростимуляция 

6. Биомеханическая стимуляция 

мышц 

 

1. Специальные 

напитки 

2. Специальное 

питание 

3. Отвар содержащий 

белки (бульоны) 

После тренировочного занятия 

1. Время отдыха после занятия 

2. Сон 

3. Аутотренинг 

4. Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5. Использование одежды по 

погоде 

6. Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

1. Углеродное 

насыщение (укол, 

капельница) 

2. Углеводное 

питание и напитки 



 

 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

В течение дня (в течение дня должны занимать 2 часа) 

1.Время отдыха после занятиями 

2.Сон 

3.Аутотренинг 

4.Ландшафтотерапия (прогулки 

по местности) 

5.Использование одежды по 

погоде 

6.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке. 

7.Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

1.Восстановительный массаж 

2.Тонизирующий массаж 

3.Электросон 

4.Ванны – хвойная, йодобромная 

и др. 

5. Аэроионизация воздуха 

6. Все виды душа 

7.Сауна 

8.Баня с веником 

9.Общий массаж 

10. Ультрафиолетовое облучение 

в течение дня (естественное) 

1.Питание 

соразмерно нагрузке 

2.Кислородный 

коктейль с 

прополисом 

3.Белковое питание 

В микроцикле (в недельном цикле выделять 2 часа за 6 дней) 

1.Чередование нагрузки и отдыха  

2.Сеансы психотерапии 

3.Учет индивидуальных 

потребностей 

4.Купание в ванне с морской 

водой, в озере, речке 

5. Культурные мероприятия 

(посещение кино, театра, музея, 

выставки и т.д.) 

1.Сауна 

2.Баня с веником 

3.Общий массаж 

4.Ультрафиолетовое облучение 

5.Массаж с растирками, 

согревающими мазями 

6.Физиотерапевтические 

процедуры по назначению врача 

 

1.Медикаментозные 

средства 

2.Прием витаминов 

по индивидуальной 

схеме 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «биатлон»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «биатлон»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 



 

 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «биатлон»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 



 

 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам 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 местности 
мин, с 

не более не более 

2.10 2.30 2.08 2.28 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+4 +5 +8 +11 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 



 

 

2.1. 

Исходное положение – 

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом в 

исходное положение в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

15 10 17 12 

2.2. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Удерживание равновесия 

с 

не менее не менее 

30,0 30,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «биатлон» 

 

 

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 60 м с 
не более 

9 9,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

1.3. Бег на 100 м  с 
не более 

15,3 16,7 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.5. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в 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 



 

 

 

 

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 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

13,4 15,7 

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

11 - 

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

- 8.35 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 6 

1.5. 

Исходное положение – упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

25 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

31.10 - 

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

- 17.10 

№ 

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 

количество 

раз 

не менее 

28 20 



 

 

 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

 

№ Этап Уровень спортивной квалификации 

1 Этап начальной 

подготовки 

- 

2 Учебно-

тренировочный 

этап (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3 Учебно-

тренировочный 

этап (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

4 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

5 высшего 

спортивного 

мастерства 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

 

Изучение и совершенствование техники и тактики стрельбы 

 Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки выполнения 
выстрела 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. С первых же занятий необходимо приучить занимающихся к 
соблюдению правил техники обращения с оружием, правил сбережения, осмотра 
оружия, ухода 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 умения 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 

выпрямленных ног в положение «угол» 



 

 

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 четкого выполнения предыдущего. 

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

• Рассказ и показ тренером приема или действия в целом; 
• Повторение тренером приема или действия по элементам с подробным 

объяснением; 
• Выполнение биатлонистом разучиваемого приема сначала по элементам, а 

затем в целом; 
• Выполнение приема или действия до закрепления, совершенствования. 
Группы начальной подготовки изучают технику стрельбы из пневматического 

оружия. Для молодых биатлонистов Ижевский завод в настоящее время выпускает 
два вида пневматических винтовок 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 ее вес составляет 0,28 - 0,32 г. Невысокая начальная 
скорость и малая масса пульки не вызывают вибрации ствола при выстреле. Техника 
стрельбы из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования к 
устойчивости системы «стрелок – оружие» в момент прицеливания. Вес винтовки не 
более 2,5 кг. Поэтому на первом этапе подготовки спортсмену потребуется 
дополнительные усилия для удержания в точке прицеливания облегченной винтовки, 
но в дальнейшем это будет способствовать повышению спортивных результатов в 
стрельбе стоя, так как вес винтовки на 2 кг легче веса основного вида оружия (БИ-7-
2). Это способствует повышенной собранности спортсмена для закрепления навыка 
за более короткий период подготовки. 

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

Тренировочные группы. Углубление и закрепление знаний и навыков 
прицеливания из положения лежа при стрельбе из пневматического оружия. 
Знакомство с материальной частью малокалиберного оружия. Индивидуальный 
подбор прицельных приспособлений (размер мушки и диоптра), защитных 
приспособлений с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и внешних 
условий. Индивидуальный подбор ложи винтовки и ремней для переноски оружия и 
изготовки для стрельбы из положения лежа. Корректировка и самокорректировка 
стрельбы. Тренировка без патрона, участие в контрольных соревнованиях. Изучение 
и совершенствование техники стрельбы в передвижении на лыжах. Приемы 



 

 

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

Группы спортивного совершенствования. Углубление знаний по 
материальной части малокалиберного оружия. Простейшие способы устранения 
неисправностей оружия и его отладка. Дальнейшее освоение самокорректировки. 
Совершенствование техники стрельбы из положения лежа после выполнения 
нагрузки различной направленности и интенсивности. Совершенствование техники 
стрельбы из положения стоя. Подбор наиболее рациональной стойки для стрельбы из 
положения стоя с учетом индивидуальных анатомо-морфологических особенностей 
занимающихся. Стрельба стоя после выполнения нагрузки различной 
направленности и интенсивности. Подбор наиболее рационального варианта подхода 
к огневому рубежу с целью обеспечения хорошей результативности стрельбы за счет 
высокой устойчивости оружия. Совершенствование стрельбы из положения лежа и 
стоя после выполненной нагрузки различной интенсивности. Проверка оружия и 
подбор прицельных приспособлений, осмотр и подбор патронов. Учет 
метеорологических условий при выполнении упражнений (изменение освещенности, 
направление и сила ветра, снег, дождь и другие помехи). Выбор темпа стрельбы. 
Участие в соревнованиях по биатлону и стрельбе в соответствии календарным планом 
их проведения. 

Группы высшего спортивного мастерства. Углубление знаний материальной 
части малокалиберного оружия. Подбор оружия и патронов к соревнованиям. 
Отладка оружия. 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 степени подготовленности спортсмена. 

 
Упражнение 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: тренировка без патрона с закрытыми глазами, 

сосредоточив все внимание на правильности обработки спускового крючка 
(положение для стрельбы лежа и стоя); Тренировка без патрона на устойчивость 
винтовки. Задача – удержать мушку, не выходя за габариты мишени, в течение 3-4 
сек. (положение для стрельбы лежа и стоя); 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 
сек. 



 

 

7) Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, отводимое 
на выполнение пяти выстрелов, постепенно повышается с 20, 30, 40 сек. 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 тренировочных сборах по стрельбе). 

10) Тренировка для развития и совершенствования вестибулярного аппарата: 
Изготовка для стрельбы из положения стоя после выполнения различных вращений 
на специальных тренажерах. 

11) Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания: 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) Упражнение по совершенствованию приемов снятия оружия с плеч и его 
надевания на плечи: Надевание и снятие оружия и палок на время (в покое и после 
выполнения физической нагрузки без стрельбы); То же самое, но со стрельбой по 
одному выстрелу (без лыж, на лыжах и лыжероллерах). 

13) Стрельба по мишени № 7 или по уменьшенной на один габарит, что 
соответствует расстоянию 55-60 м. 

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

15) Стрельба из положения лежа с заданием не выйти из габарита «9», «8» по 
мишени № 7. 

16) Стрельба из положения стоя при различных вариантах изготовки: на 
балансе, силовая изготовка, метод силовых включений. 

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

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

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

20) Использование идеомоторной тренировки в стрелковой подготовке. 
21) Тренировка с использованием технических средств. Применение световых 

датчиков, расположенных на конце канала ствола, с целью регистрации вертикальных 
и горизонтальных колебаний ствола винтовки, перемещение канала ствола по 
отношению к центру мишени при подготовке и выполнению непосредственно 
выстрела (прибор «SCATT»). 

3.6.2. Лыжная 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 инвентарем как спортивным 
снарядом, механизмом скольжения и сцепления лыж со снегом, сочетанием и 



 

 

толчковых движении руками и ногами. Первые занятия проводятся недалеко 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 упор упр. 1. Задача – маховые движения руками вперед- 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 вниз. Задача – продвигаться вперед 
мелкими шагами. Цель упражнения – научить делать мах прямой ногой; научить 
мягкому переносу центра тяжести на маховую ногу. Повторять 3-4 раза по 20-25 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. 43 Задача 
– имитация махового выпада ногой и тазом вперед с возвращением в и. п. Цель 
упражнения – научить правильному движению таза в момент выноса вперед маховой 
ноги. Повторить каждой ногой по 20-30 раз. 

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 
вперед с выносом рук вперед и обозначением отталкивания палками. Повторять 5-10 
раз по 20-30 м. 

Упр. 8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение 
рекомендуется делать на отлогом склоне (3-50 ). 

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

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

опорой на палки и без опоры); 
 - поочередное поднимание согнутой ноги вперед с расположением лыжи 

параллельно лыжне, затем ходьба на месте (с опорой на палки и без опоры); 
 - прыжки на лыжах на месте; 
- прыжки на лыжах на месте с поворотами (в разомкнутом строю с опорой на 

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

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

прыжками в стороны на двух ногах, на одной ноге; 
- повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж, вокруг носков лыж; 
- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 



 

 

- быстро и правильно вставать. 
При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество повторений 

и темп. Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например: 
- сделай пружинку – многократное сгибание и разгибание ног; 
- изобрази зайчика – прыжки-подскоки на двух лыжах; 
- сделай аиста – поднять повыше согнутую ногу и как можно дольше 

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

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

лыж. 
Подводящие упражнения в движении 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 

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

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

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

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

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного отталкивания 
одними палками. Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с 
прогулками по равнинной местности. 

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

- спуски в основном, высокой, низкой стойках; 
- то же после разбега; 
- спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; 
- спуски в основном и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; 
- одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 
- спуски шеренгой, взявшись за руки, меняя стойку, выдвигая вперед то правую, 

то левую ногу; 
- спуски в положении шага; 
- подпрыгивание во время спуска; 
- то же, но, подпрыгивая, поднимать только носки или только задники лыж; 



 

 

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

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

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

цель. 
Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в 

значительной степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. Они могут 
применяться не только в группах начальной подготовки, но и с успехом быть 
использованы при совершенствовании техники спортсменами старших возрастных 
групп. При необходимости условия выполнения упражнений могут быть усложнены 
за счет изменения исходного положения, выбора более крутых склонов. Здесь же 
спортсмены знакомятся с подъемами в гору способами «полуелочка», «елочка», 
«лесенка», подъем зигзагом с поворотом переступанием.  

После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и на 
небольшом склоне занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость при 
скольжении, что необходимо для дальнейшего обучения более сложным способам 
передвижения на лыжах.  

 Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения отдельных 
участков специально подготовленной лыжни: подъемов, спусков, поворотов, 
равнинных участков.  

 Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. В 
соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в зависимости от 
работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют 
следующую классификацию: 

- одновременный полуконьковый ход;  
одновременный двухшажный коньковый ход; 
- одновременный одношажный коньковый ход;  
попеременный двухшажный коньковый ход; 
- коньковый ход без отталкивания руками. 
Тренировочные группы. Выполнение подготовительных и подводящих 

упражнений, изученных ранее, в более сложных условиях. Повторение и 
совершенствование техники способов передвижения усвоенных ранее. Способы 
поворотов на месте прыжком с опорой на палки и без опоры. Способы лыжных ходов 
– попеременный двухшажный, одновременный бесшажный, одновременный 
одношажный. Способы подъемов: попеременный двухшажный ход (ступающий и 
скользящий), «полуелочка», «елочка», «лесенка». Способы спусков: в основной, 
низкой и высокой стойках (с узким и широким ведением лыж). Способы преодоления 
неровностей (преодоление бугра, впадины, уступа). Способы торможения плугом, 
упором, соскальзыванием, палками, падением. Способы поворотов в движении на 
лыжах: переступание, поворот упором, плугом, поворот на параллельных лыжах. 
Выполнение указанных упражнений с винтовкой за плечами. Обучение и тренировка 
в слаломе на малых трассах (желательно на коротких лыжах от 60 до 130 см).  



 

 

Упражнение для обучения коньковым способам передвижения  
Обучение полуконьковому ходу. Подводящие и имитационные упражнения в 

бесснежный период. 
Упр. 1. И. п. – полуприсед. Задача – ходьба в полуприседе по равнине и в 

подъеме различной крутизны. 
 Упр. 2. И. п. – полуприсед. Задача – ходьба в полуприседе вперед-в сторону 

под углом 450 по равнине и в подъеме различной крутизны. 
Упр. 3. И. п. – полуприсед. Задача – прыжки в длину на обеих ногах (вперед, 

назад, вправо, влево). То же вверх с поворотом на 1800 и 3600 . 
Упр. 4. И. п. – полуприсед. Задача – многократные прыжки на обеих ногах 

вперед («лягушка»); из стороны в сторону. 
Упр. 5. И. п. – вертикальное положение туловища, руки вдоль туловища. Задача 

– многоскоки с ноги на ногу (тройной, 5-скок, 10-скок) – 50-100 м. При выполнении 
многоскоков можно использовать дополнительные препятствия: скамейки, 
небольшие барьеры, канавы и т.д. 

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

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

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

Упр. 9. Прыжки левым боком в подъем 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 1-300 
. Площадка должна быть ровной и хорошо укатанной. Кроме того, выбирается 
ровный, хорошо утрамбованный, пологий склон. Используются следующие 
упражнения: 

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

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

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

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

6) То же, но с постепенным переходом к отведению носка толчковой и 
скользящей лыжи под углом до 240 в направлении движения. 

7) Подъем «елочкой» с энергичным отталкиванием внутренним ребром лыжи. 
8) Передвижение коньковым ходом без отталкивания руками под уклоном 2- 

300. 
9) То же на равнине. 
10) То же в подъем 2-300. 
 



 

 

15. Учебно-тематический план представлен в Приложении 4 к данной 

Программе. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «биатлон» относится  

2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «биатлон» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «биатлон» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«биатлон». 

 

  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие лыжно-биатлонных трасс; 

наличие комнаты хранения спортивного оружия и патронов к нему; 

наличие помещения, специально приспособленного для спортивной стрельбы; 

наличие участка местности, специально приспособленного для спортивной 

стрельбы; 

наличие лыже-роллерных трасс; 

наличие тренировочного спортивного зала; 



 

 

наличие тренажерного зала; 

наличие комнаты хранения спортивного инвентаря; 

наличие комнаты для подготовки лыж и лыжного инвентаря; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

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

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки указано в Приложении 5 (приложение № 10 

к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой указано в Приложении 6 (приложение № 

11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «биатлон», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.; 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 



 

 

Организации 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 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом  России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

1. Приказ 686 от 30 августа 2013 г. Минспорта РФ об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта биатлон. 

2. Биатлон. Спортивная деятельность – тренировки – соревнования; учебник для 

тренеров, инструкторов, спортсменов. Клаус Ницше, Аксель Бём, Изд. Limpert, 

1998. -355с. 

3. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учебное пособие для педагогических училищ. – М.: 

Просвещение, 1988. – 191с. 

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.:ФиС, 1977. - 143с. 

5. Гибадуллин И.Г. Управление тренировочным процессом в системе многолетней 
подготовки биатлонистов. – Ижевск: ИжГТУ, 2005. – 208с. 

6. Грицаенко М.В., Романина Е.В. Психологические особенности 
соревновательной деятельности стрелков-спортсменов // Современные 
тенденции и проблемы развития физической культуры, спорта и туризма в 
обществе. – Воронеж, 2000. – 14-16с. 

7. Докучаев В.П. Стрелковая подготовка биатлонистов в круглогодичной 
тренировке: автореф. диссерт. канд. пед. наук. – Л.: ГЦОЛИФК им. П.Ф. 
Лесгафта – 1985. – 20с. 

8. Зверева С.Н. Стрелковая подготовка в биатлоне. Учебно-методическое пособие 

для студентов физкультурных вузов. - Чайковский, 2013. 

9. Кондрашов А.В. Техника коньковых ходов. – М.:РИО ГОЛИФК, 1990. – 120с. 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


 

 

10. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ, 

утвержденные приказом  Минспорта России № ВМ-04-10/2554 от 12.05.2014. 

11. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. Биатлон. Изд. Спорт, Москва, 2005. – 88с. 

12. Савицкий Я.И. Биатлон.- М.: ФиС, 1981. – 168с. 

13. Фарбей В.В. Педагогические и медико-биологические критерии отбора в 

биатлоне. https://docplayer.ru/31135316-V-farbey-pedagogical-and-

medicobiologic-criteria-of-selection-in-biathlon.html 

14. http://biathlonrus.com/ 

15. http://skiclub.perm.ru/ 

16. http://sport.permkrai.ru/ 

17. https://studopedia.su/14_136726_individualizatsiya-trenirovochnogo-protsessa.html 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «биатлон» 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 9 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 2 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
67 63 43-48 30-37 22-25 20-24 

2. 
Специальная  физическая 

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

3. Стрелковая подготовка (%)       

4. 
Участие в спортивных 

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

5. Техническая подготовка  18 22 18-24 20-28 22-29 21-28 

6. Тактическая подготовка - - 2-4 3-6 4-7 5-8 

7. Теоретическая под готовка       

8. Психологическая  подготовка       



 

 

9. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

10. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 1-3 2-5 3-5 3-5 

12. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год 312 468 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «биатлон» 
 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

В течение года 



 

 

 ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 



 

 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания  

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» 
 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 

 

Тема 1. Что такое допинг? Определение допинга. 

Суть антидопинговых правил как инструмента 

регламентации честной спортивной борьбы. 10 

антидопинговых правил, виды их нарушений 

(Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы 

«фейр плей».  

Тема 2. Исторический обзор проблемы допинга 

Исторические предпосылки допинга – препараты, 

оказывающие стимулирующий эффект, 

повышающие работоспособность, обладающие 

психоактивным действием (стимуляторы 

растительного происхождения, алкоголь), их 

применение в античном спорте, в военном деле. 

Этимология понятия «допинг». Причины роста 

внимания к проблеме допинга в последние 

десятилетия. Задание для самостоятельной работы. 

Заполнение анкеты «Личное отношение к допингу».  

Тема 3. Мотивация нарушений антидопинговых 

правил Стремление к росту спортивного результата 

как общий мотив допинга; приемлемость мотива в 

сочетании с неприемлемостью способа его 

реализации. Этический характер принятия решения о 

Февраль, 

август 
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допинге. Другие мотивы (социальное давление, 

подражание любопытство, самоутверждение, 

«символическое взросление»). Допинг как 

контролируемое действие с осознанным вредом. 

Возможность ситуаций употребления запрещенных 

субстанций без ведома спортсмена (что не 

освобождает от ответственности).  

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение онлайн курса на сайте РУСАДА 
 

Тема 4. Запрещенные субстанции Запрещенный 

список ВАДА, основания для включения препаратов 

в него. Основные группы запрещенных субстанций – 

анаболические стероиды; гормоны и их аналоги; 

бета-2-антагонисты; кислородные носители; 

диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные 

субстанции. Возможности нахождения запрещенной 

субстанции в легально поставляемых лекарственных 

препаратах и БАДах. Действующие вещества и 

торговые наименования препаратов.  

Тема 5. Запрещенные методы Запрещенные методы: 

манипуляции с кровью и ее компонентами; 

химические и физические манипуляции; генный 

допинг. Применимость понятия «допинг» к другим 

нарушениям антидопинговых правил (наличие у 

спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от 

сдачи проб или их подмена и др.).  

Тема 6. Последствия допинга для здоровья. Риски для 

здоровья, вызываемые применением запрещенных 

субстанций и методов; отсроченный во времени 

характер большинства из них. Наиболее уязвимые к 

воздействию запрещенных субстанций системы 

организма (эндокринная, сердечно-сосудистая, 

пищеварительная, нервная, половая). 

Февраль 

Апрель  
 



32 

 

Несовместимость допинга с ценностным 

отношением к здоровью.  

Тема 7. Допинг и спортивная медицина Допинг и 

спортивная фармакология. Наличие разрешенных 

средств фармакологической поддержки спортсменов, 

границы ее допустимости. Антидопинговые 

ограничения и лечение заболеваний у спортсменов. 

Разрешение на терапевтическое использование. 

Необходимость консультации специалистов по 

спортивной фармакологии даже при употреблении 

легально поставляемых и отпускаемых без рецепта 

препаратов.  

Тема 8. Наказания за нарушение антидопинговых 

правил Отстранение от соревнований и лишение 

наград как естественное и закономерное следствие 

нарушения спортивных правил. Основные варианты 

спортивных наказаний, условия их применения. 

Возможность наступления дополнительных санкций 

в рамках административного и уголовного 

законодательства. Принцип безусловной личной 

ответственности спортсмена. Возможность 

привлечения к ответственности третьих лиц. Задание 

для самостоятельной работы. Составить таблицу 

«Варианты наказания спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил с учетом смягчающих и 

отягчающих обстоятельств».  

Тема 9. Профилактика допинга Основные подходы к 

профилактике: информирование; повышение 

психологической компетентности 

(коммуникативная, эмоциональная, ценностно-

мотивационная сферы); выработка жизненных 

навыков; пропаганда ценности здорового образа 

жизни; приобщение к альтернативным формам 

активности. Анализ иллюстративных агитационных 
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материалов антидопинговой тематики. Задание для 

самостоятельной работы. Разработка эскиза 

агитационного плаката, или коллажа, или 

презентации, направленный на формирование 

нетерпимости к допингу и пропаганду ценности 

честной спортивной борьбы.  

Тема 10. Недопинговые методы повышения 

спортивной работоспособности Рациональное 

планирование тренировочного процесса. Необычные 

условия тренировок. Физиотерапевтические методы. 

Массаж. Спортивное питание. Рационализация 

режима. Рекреация. Психологическая подготовка 

спортсмена.  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Тема 11. Психологические и имиждевые последствия 

допинга Изменения психики под влиянием ряда 

запрещенных субстанций. Последствия для 

самовосприятия, самоуважения. Экономические 

аспекты допинга (влияние на финансирование спорта 

и рациональность его использования, расходы на 

антидопинговую работу). Имиджевые последствия 

допинга для атлета, для спорта, для страны в целом.  

Тема 12. Допинг и зависимое поведение Природа 

явления зависимости (аддикции), механизмы ее 

развития. Способность ряда запрещенных 

субстанций вызывать зависимость. Сходство 

личностных установок спортсмена, употребляющего 

запрещенную субстанцию, и злоупотребляющих 

психоактивными веществами вне контекста спорта. 

Задание для самостоятельной работы: поиск 

информационных материалов, направленных на 

профилактику зависимого поведения (памятки, 

плакаты социальной рекламы и т.п.).  

Тема 13. Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы Международные правила и стандарты, 

Февраль 

Апрель 
… 
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регламентирующие антидопинговую работу: 

Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный 

список, Международный стандарт по тестированию 

и расследованиям, Международный стандарт по 

терапевтическому использованию, Международная 

Конвенция о борьбе с допингом в спорте. 

Общероссийские антидопинговые правила.  

Тема 14. Организация антидопинговой работы 

Организации, реализующие антидопинговую 

политику (Всемирное антидопинговое агентство, 

национальные антидопинговые агентства, федерации 

по видам спорта, Международный олимпийский 

комитет), их функции. Пулы тестирования. 

Информация о местонахождении спортсмена.  

Тема 15. Процедура допинг-контроля Принципы 

отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение 

уведомления. Права и обязанности спортсмена, 

сопровождающих. Инспектор допингконтроля, его 

функции. Процедура забора мочи. Процедура забора 

крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. 

Уведомление о результатах. Права спортсмена в 

случае выявления положительной допинг-пробы.  
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «биатлон»,  

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
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различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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Приложение № 5 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «биатлон» 
 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Доска информационная штук 2 

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

7. Измеритель скорости ветра штук 2 

8. Коврик для стрельбы штук 10 

9. Крепления лыжные пар 10 

10. Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10 

11. Лыжероллеры пар 10 

12. Лыжи гоночные пар 10 

13. 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 
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25. Парафин без содержания фтора различной 

температуры (упаковка не менее 180 г) 
штук 10 

26. Парафин c низким содержанием фтора 

различной температуры  

(упаковка не менее 180 г) 

штук 10 

27. Парафин c высоким содержанием фтора 

различной температуры  

(упаковка не менее 180 г) 

штук 10 

28. Пробка синтетическая для обработки 

скользящей поверхности лыж 
штук 40 

29. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Скамейка гимнастическая штук 12 

32. Скребок стальной для обработки лыж штук 50 

33. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 4 

35. 
Стереотрубы для контроля стрельбы и тренога к 

ней 
комплект 5 

36. Стол для подготовки лыж штук 4 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. 

Стрелковая металлическая установка для 

стрельбы из спортивного оружия калибра  

5,6 мм 

штук 10 

39. 

Стрелковая металлическая установка для 

стрельбы из пневматических винтовок калибра 

4,5 мм 

штук 10 

40. Стрелковый компьютерный тренажер комплект 2 

41. 
Термометр наружный, для измерения 

температуры снега и влажности воздуха 
штук 4 

42. 
Тренажер для тренировки мышц верхнего 

плечевого пояса 
штук 5 

43. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

44. Шкурка шлифовальная штук 20 

45. Щетка для обработки лыж штук 40 

46. Электромегафон комплект 2 

47. 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

48. Эмульсия лыжная (для различной температуры) штук 10 

49. Эспандер лыжника штук 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №1 

 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. 
Ботинки лыжные для классического 

стиля 
пар 10 

2. Ботинки лыжные для конькового стиля пар 10 

3. Защитная маска с фильтрами штук 5 

4. Нагрудные номера штук 250 

5. Чехол для лыж штук 16 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«биатлон» 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  

(приложение № 11 к ФССП); 

Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
к
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сп

л
у
ат

ац
и

и
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о
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о
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о
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ац
и

и
 

(л
ет
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1. 

Винтовка пневматическая 

калибра 4,5 мм пружинно-

поршневого типа с 

дульной энергией  

до 7,5 Дж 

штук на обучающегося 0,3 1,5 1 1,5 - - - - 

2. 

Винтовка пневматическая 

калибра 4,5 мм 

газобалонного типа с 

дульной энергией  

до 7,5 Дж 

штук на обучающегося - - 1 3 1 5 1 5 
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3. Крепления лыжные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

4. 
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5. Лыжероллеры пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

6. Лыжи гоночные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

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

8. 

Патрон для спортивного 

огнестрельного оружия с 

нарезным стволом 

калибра 5,6 мм 

штук на обучающегося - - 4000 1 6000 1 8000 1 

9. 

Пулька для 

пневматической винтовки 

калибра 4,5 мм 

штук на обучающегося 6000 1 8000 1 1000 1 1000 1 

10. 

Спортивное 

огнестрельное оружие с 

нарезным стволом 

калибра 5,6 мм 

штук на обучающегося - - 1 5 1 5 1 5 

 

 

Таблица № 2 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
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сп

л
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и

и
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1. Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 3 1 3 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Комбинезон для лыжных 

гонок 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2 

5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

7. Костюм тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

10. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

11. Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 

12. Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

13. Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14. Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15. Сланцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

16. Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17. 
Футболка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

18. 
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2 

19. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2 2 2 

20. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

21. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

 



46 

 


