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ОБОЗНАЧЕНИЯ И СОКРАЩЕНИЯ 

 

В настоящей Программе используются следующие обозначения и сокращения:  

СШ - спортивная школа  

СОГ – спортивно-оздоровительная группа 

СОЭ - спортивно-оздоровительный этап 

ЕВСК - Единая всероссийская спортивная классификация  

ЕКП - единый календарный план  

ЕКС - Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов 

и служащих  

СШОР - спортивная школа олимпийского резерва  

ФГТ - федеральные государственные требования  

ФКиС - физическая культура и спорт  

ФССП - федеральный стандарт спортивной подготовки  

ЦСП - центр спортивной подготовки 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта биатлон (далее - 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по виду 

спорта «биатлон» с учётом порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности, по дополнительным общеобразовательным программам рекомендованные 

Министерством просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629  

Целью дополнительной общеобразовательной программы является: 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся; 

 формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 

совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся; 

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности; 

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

Программа учитывает нормативные правовые акты бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Омска «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Центр лыжного спорта» (далее – Учреждение), осуществляющей реализацию 

дополнительной общеобразовательной программы (устав, административный регламент, 

порядок приема и перевода в организацию лиц, проходящих подготовку по 

дополнительной общеобразовательной программе). В настоящей Программе отражены 

основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки, 

распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в 

спортивных соревнованиях. Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации тренировочного процесса биатлонистов. 

Программа разработана в соответствии с: 

– Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» (в действующей редакции); 

– приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

– постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»»; 

– Уставом Учреждения; 

– нормативными документами Учреждения. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ПО БИАТЛОНУ 

 

2.1. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

 

Биатло́н — это зимний олимпийский вид спорта, сочетающий лыжные гонки со 

стрельбой из винтовки. C 1994 года официальные международные соревнования по 

биатлону, включая Кубок мира и чемпионаты мира, проходят под эгидой 

Международного союза биатлонистов. 

Прародителем биатлона считаются соревнования военных патрулей — вид спорта, 

правила проведения которого напоминают современную биатлонную командную гонку. 

На сегодня существует много разновидностей биатлона, которые сочетают: лыжную гонку 

и стрельбу из спортивного лука, гонку на снегоступах и стрельбу из винтовки (биатлон на 

снегоступах), гонку на охотничьих лыжах и стрельбу из охотничьей винтовки (охотничий 

биатлон). Среди незимних видов биатлона выделяют летний биатлон — он сочетает бег и 

стрельбу (кросс-биатлон), гонку на лыжероллерах и стрельбу (лыжероллерный биатлон), и 

гонку на маунтин-байках (горных велосипедах) и стрельбу (биатлон на маунтин-байках). 

Из всех разновидностей биатлона только «классический» зимний биатлон, биатлон на 

снегоступах и летний биатлон курируются МСБ. 

Охота на лыжах издавна являлась частью быта многих северных народов. Однако 

рассматривать эту деятельность как некое подобие спортивных состязаний начали лишь с 

XVIII века. Первые официальные соревнования, отдалённо напоминавшие биатлон, 

прошли в 1768 году. Их организовали пограничники на шведско-норвежской границе. 

Несмотря на столь раннее зарождение, биатлон не получил распространения в других 

странах. Впервые на крупных международных соревнованиях состязания, напоминавшие 

современный биатлон, были включены в 1924 году на I зимних Олимпийских играх во 

французском Шамони. Назывались они «соревнования военных патрулей» (в некоторых 

источниках упоминаются также как «гонки военных патрулей») и проходили как 

демонстрационные состязания (хотя позже их участникам официально были вручены 

медали). В статусе демонстрационных состязаний соревнования военных патрулей позже 

были представлены на зимних Олимпиадах 1928, 1936 и 1948 годов, после чего их 

исключили из официального календаря в связи с нараставшими пацифистскими 

настроениями в мире по окончании Второй мировой войны. 

3 августа 1948 года была создана Международная федерация современного 

пятиборья (фр. Union internationale de pentathlon moderne, UIPM — УИПМ), которая с 1953 

года начала курировать биатлон. В 1954 году Международный олимпийский комитет 

признал биатлон как вид спорта. В 1957 году УИПМ в Стокгольме объявляет себя 

ответственной за проведение зимних биатлонных соревнований. Уже в следующем 1958 

году проходит первое крупное международное биатлонное соревнование — чемпионат 

мира в австрийском Зальфельдене. Через два года биатлон включается в официальную 

программу зимних Олимпийских игр. В 1967 году впервые на чемпионате мира начали 

соревноваться юниоры (в том же месте, что и взрослые). С 1978 года начинается также 

история Кубка мира. Первоначально соревнования включали в себя лишь мужские гонки. 

Начиная с 1983 года женщины начинают соревноваться в Кубке Европы (ныне — Кубок 

IBU), а на следующий год проводится первый женский Чемпионат мира во французском 

Шамони. С сезона 1987/1988 женские дисциплины включаются в календарь Кубка мира, а 

со следующего сезона мужские дисциплины появляются в календаре Кубка Европы. В том 

же году Международный олимпийский комитет принимает решение включить женские 

дисциплины в программу зимних Олимпийских игр 1992 года во французском 

Альбервиле. 
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30 ноября 1992 года во французском городе Амели-ле-Бен-Палальда было принято 

решение об отделении биатлона от современного пятиборья. 2 июля 1993 года в Лондоне 

на Чрезвычайном конгрессе Международной федерации современного пятиборья и 

биатлона было официально объявлено о создании Международного союза биатлонистов, 

курируемого вышеназванной Федерацией. 12 декабря того же года в Зальцбурге начала 

свою работу штаб-квартира новой международной организации. С отделением биатлона 

от современного пятиборья началось расширение формата соревнований. В 1994 году в 

финском Контиолахти прошёл первый чемпионат Европы, через два года — первые 

крупные международные соревнования по летнему биатлону — чемпионат мира в 

австрийском Хохфильцене. 26—28 июня 1998 года проходил Третий регулярный конгресс 

Международного союза биатлонистов, на котором было принято решение окончательно 

отделиться от Международной федерации современного пятиборья и биатлона. 

Биатлон популярен прежде всего в странах Центральной, Северной и Восточной 

Европы, в том числе в России. Наибольших успехов за всю историю биатлона достигли 

спортсмены ГДР, Германии, Норвегии. Заметное распространение биатлон имеет также в 

России, Франции, Австрии, Беларуси, Швеции, Украине, Италии, Китае и в таких странах 

Северной Америки, как Канада и США. Заметное повышение популярности биатлона 

одновременно с улучшением результатов спортсменов наблюдается в странах Восточной 

Европы. Всего в международных соревнованиях принимают участие спортсмены из 43 

стран (по состоянию на 2013 год). При этом членами Международного союза 

биатлонистов являются федерации из 68 стран. 

С 1998 года Международный союз биатлонистов (МСБ) является самостоятельной 

организацией, которая Международным олимпийским комитетом признана ответственной 

за проведение международных биатлонных мероприятий. 

МСБ тесно взаимодействует с иными международными организациями, в том 

числе с Международным олимпийским комитетом, Международным параолимпийским 

комитетом, Международной студенческой спортивной федерацией, ЮНЕСКО, 

Международным советом военного спорта и другими. Национальные биатлонные 

федерации являются членами МСБ, который представляет их некоммерческие интересы 

на международном уровне. 

В биатлоне используется свободный стиль передвижения на лыжах. Длина лыж 

зависит от роста спортсмена — они не должны быть короче, чем рост спортсмена минус 4 

см, максимальная длина не ограничена. Минимальная ширина лыж — 4 см, масса — не 

менее 750 граммов. Используются обычные лыжи и лыжные палки для лыжных гонок 

(длина палок не должна превышать рост спортсмена; не разрешаются палки изменяемой 

длины и усиливающие толчок). 

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

время гонки транспортируются на спине. Запрещено автоматическое и самозарядное 

оружие. При спуске крючка указательный палец должен преодолевать усилие как 

минимум 500 г. Прицелу винтовки не разрешено иметь эффект увеличения цели, 

используется кольцевая мушка и диоптрический прицел, которые при стрельбе нужно 

совместить с кружком мишени. Калибр патронов составляет 5,6 мм (до 1977 года — 7,62 

мм; также винтовки калибра 6,5 мм). Скорость пули при выстреле на расстоянии 1 м от 

среза ствола не должна превышать 380 м/с. 

На стрельбище расстояние до мишеней составляет 50 метров (до 1977 года — 100 

метров). Мишени, используемые на соревнованиях, традиционно чёрного цвета, в 

количестве пяти штук на одной белой пластине. По мере попадания мишени закрываются 

белым клапаном, что позволяет биатлонисту сразу увидеть результат своей стрельбы. 

(Ранее использовалось множество разновидностей мишеней, в том числе 

раскалывающиеся при попадании пластинки и надувные шары.) Пристрелка перед 

соревнованиями проводится по бумажным мишеням, аналогичным используемым в 

пулевой стрельбе. Каждая мишень представляет собой чёрный кружок в углублении 
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пластины, диаметром 115 мм. При стрельбе стоя засчитывается попадание в любую зону 

кружка, при стрельбе лёжа только в чёрный кружок диаметром 45 мм, центр которого 

совпадает с центром кружка 115 мм. Возможен рикошет пули в кружок при попадании в 

край пластины, тогда тоже засчитывается попадание. На биатлонном жаргоне в таком 

случае говорят «прошёл габарит». Во всех видах гонок, за исключением эстафеты, на 

каждом огневом рубеже у биатлониста в распоряжении пять выстрелов. В эстафете можно 

использовать три дополнительных патрона на каждом рубеже, заряжаемых вручную. 

На сегодня в рамках крупнейших международных биатлонных соревнований 

проводится восемь видов гонок: 

1. индивидуальная гонка 

2. спринт 

3. гонка преследования 

4. масс-старт 

5. эстафета 

6. смешанная эстафета 

7. одиночная смешанная эстафета 

8. суперспринт 

Что касается штрафов за промахи, то в одном виде гонки — в индивидуальной 

гонке — он равен штрафной минуте, в других биатлонистам приходится преодолевать 

штрафной круг, который в одиночной смешанной эстафете и суперспринте равен 75 

метрам, а в остальных гонках — 150. 

В спринте и на каждом этапе командных видов гонок биатлонисты стреляют два 

раза — сначала лёжа, затем — стоя. В пасьюте (гонке преследования) и масс-старте 

четыре стрельбы: сначала две из положения лёжа, затем ещё две из положения стоя. В 

индивидуальной гонке тоже четыре стрельбы, однако стрельба ведётся поочерёдно: на 

первом и третьем огневых рубежах из положения лёжа, на втором и четвёртом — из 

положения стоя. 

Ещё существует вид, не входящий в кубок мира, под названием мега масс-старт. 

Виды соревнований 

Биатлонные соревнования проводятся на самых различных уровнях. Условно все 

соревнования можно разделить на две группы — разновидовые, которые помимо 

биатлонных дисциплин включают в себя и другие виды спорта, а также собственно 

биатлонные соревнования, которые можно разделить на кубковые и некубковые. Кроме 

того, проводятся различные неофициальные коммерческие биатлонные соревнования. 

 

2.2. Структура системы подготовки по биатлону по дополнительной 

общеобразовательной программе 

 

Основными формами образовательного процесса в спортивной школе являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 

планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, в 

сроки соответствующие Календарному учебному графику. 

Изучение теоретического материала планируется в форме бесед, 

продолжительностью 5-30 мин. Или специальных теоретических занятиях 

продолжительностью 45 мин. 

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения производится на 

основании решения педагогического совета, оформленного соответствующим 

протоколом.  

Данная программа разработана для спортивно-оздоровительного этапа подготовки  

проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1 года до нескольких 

лет. Основной на этом этапе является физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую 
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подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств. Занятия 

строятся таким образом, чтобы обучающиеся получали удовольствие от двигательной 

активности. 

Целью дополнительной общеобразовательной программы является: 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся; 

 формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 

совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также на организацию свободного времени обучающихся; 

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности; 

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не 

противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами 

федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных 

государственных требований. 

В спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены лица с 6 лет. 

Минимальная наполняемость группы - 10 человек.  

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 дополнительной общеобразовательной программы по 

спортивным дисциплинам вида спорта «биатлон». 

Количество обучающихся в объединении, их возрастные категории, а также 

продолжительность учебных занятий в объединении представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Возрастные границы лиц, количество лиц, объём программы и уровень 

спортивной квалификации лиц, проходящих подготовку по дополнительной 

общеобразовательной программе 
Возраст  

лиц, 

проходящих 

программу 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп 

(чел.) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(чел.) 

Объём 

тренировочной 

работы 

(час/неделю) 

Продолжительность 

учебного часа 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

лиц, 

проходящих 

программу 

От 6 лет и 

старше 
10 30 4 - 6 45 мин 

допускается 

без разряда 

 

Дополнительная общеобразовательная программа реализуется в течение всего 

календарного года (52 недели), включая каникулярное время или в течение 39 недель, в 

зависимости от целей, который поставил тренер-преподаватель. 

Организация программы может осуществляться в соответствии с 

индивидуальными учебными планами в объединениях по интересам, сформированных в 

группы обучающихся одного возраста или разных возрастных категорий 

(разновозрастные группы), являющиеся основным составом объединения, а также 

индивидуально. Обучение по индивидуальному учебному плану, в том числе ускоренное 

обучение, в пределах осваиваемой дополнительной общеобразовательной программы 

осуществляется в порядке, установленном локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей образовательную деятельность. 
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Занятия могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом 

объединения. Расписание занятий объединения составляется для создания наиболее 

благоприятного режима труда и отдыха обучающихся организацией, осуществляющей 

образовательную деятельность, по представлению педагогических работников с учетом 

пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

обучающихся и возрастных особенностей обучающихся.  

Каждый обучающийся имеет право заниматься в нескольких объединениях, 

переходить в процессе обучения из одного объединения в другое. Допускается сочетание 

различных форм получения образования и форм обучения.  

При реализации дополнительной общеобразовательной программы тренер-

преподаватель может использоваться различные образовательные технологии, в том числе 

дистанционные образовательные технологии, электронное обучение с учетом требований, 

установленных законодательством Российской Федерации. 

Использование при реализации дополнительной общеобразовательной программы 

методов и средств обучения и воспитания, образовательных технологий, наносящих вред 

физическому или психическому здоровью обучающихся, запрещается. 

Учащиеся, успешно завершившие обучение по дополнительным общеразвивающим 

программам, соответствующие требованиям минимального возраста начала занятий 

видом спорта принимают участие в приемной кампании по набору учащихся на новый 

учебный год по программам спортивной подготовки в соответствии с утвержденными 

правилами приема. 

Учащиеся, успешно проходящие обучение по дополнительным общеразвивающим 

программам, т.е. соответствующие возрасту, при наличии физических, психологических 

способностей, двигательных умений, выполняющих требования контрольно-переводных 

нормативов, могут быть переведены на обучение по программам спортивной подготовки с 

учётом требований федеральных стандартов спортивной подготовки в период 

промежуточной аттестации. 

Учащиеся, завершившие обучение по программе спортивной подготовки, при 

наличии у учреждения задания по реализации услуг по дополнительным 

общеразвивающим программам, могут участвовать в приемной кампании на новый 

учебный год по дополнительным общеразвивающим программам в соответствии с 

правилами приема, утвержденными учреждением. 

 

2.3. Основные формы тренировочного процесса  

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

общеразвивающей программе:  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

− групповые учебно-тренировочные занятия и теоретические занятия;  

− учебно-тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах);  

− участие в соревнованиях;  

− медико-восстановительные мероприятия;  

− тестирование и медицинский контроль;  

− работа по индивидуальным планам.  

Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля 

в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. Расписание тренировочных 

занятий составляется по представлению тренера-преподавателя в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных 

образовательных организациях.  
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2.4. Соотношение объёмов тренировочного процесса  

 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки биатлонистов. На основании тренировочного плана 

Программы тренер-преподаватель разрабатывает рабочий планы (для каждой группы 

спортивной подготовки). В рабочем плане указываются порядковый номер занятия, 

основные задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и интенсивность 

нагрузки.  

Таблица 2. Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса по виду 

спорта «биатлон» 

 

№ п/п Виды подготовки 

Годовая 

нагрузка в % 

1.  Общая физическая подготовка (%) 61 - 64 

2.  Специальная физическая подготовка (%) 18 - 21 

3.  Спортивные соревнования (%) 1 - 2 

4.  Техническая подготовка (%) 15 - 18 

5.  Тактическая, теоретическая, психологическая (%) 1 - 2 

6.  
Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль (%) 
1 - 3 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в биатлоне. 

Спортивные соревнования - организованные действия или совокупность действий, 

направленных на достижение спортсменами спортивных результатов и выявление 

победителей и призеров соревнований. Проводятся по биатлону (спортивным 

дисциплинам), признанным в Российской Федерации в строгом соответствии с принятыми 

правилами соревнований и требованиями Положения о Единой всероссийской спортивной 

классификации (далее - ЕВСК). В зависимости от уровня соревнований включается в 

календарные спортивные планы органов исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта всех уровней. 

Техническая подготовка биатлониста - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение современной 

техникой с учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности 

позволяет достигнуть высоких результатов в биатлоне. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это педагогический 

процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях.  

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них. 

Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия занимают 

особое место среди средств восстановления, способствующих повышению физической 
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работоспособности, а также препятствующих возникновению различных отрицательных 

последствий от физических нагрузок, к числу которых относятся: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины, белковые препараты, спортивные напитки, 

кислородный коктейль, физио- и гидротерапия, различные виды массажа, бальнеотерапия, 

баровоздействие, локальное отрицательное давление, бани (сауны), оксигенотерапия, 

адаптогены и препараты, влияющие на энергетические процессы, игловоздействие, 

электростимуляция, электросон, аэроионизация, музыка (цветомузыка). 

Медицинские средства восстановления способствуют: 

- снятию общего утомления; 

- восстановлению энергетических и пластических ресурсов организма; 

- выравниванию витаминного баланса; усилению защитно-приспособительных 

механизмов; 

- повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим влияниям; 

- повышению работоспособности; 

- предупреждению нарушений в состоянии здоровья при тренировках с большими 

нагрузками; 

- повышению функциональных возможностей организма. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

1. Гигиенические. 

2. Физические. 

3. Фармакологические. 

К одним из важных гигиенических средств восстановления относятся: 

1. организация рационального суточного режима; 

2. организация питания. 

Контроль применяется тренером-преподавателем с целью отследить 

результативность педагогического процесса, проверить физическую подготовленность 

занимающихся физической культурой и спортом. Объективной основой любых планов, с 

помощью которых реализуются принятые решения, является информация, полученная в 

процессе контроля. В спортивной практике его необходимо осуществлять за состоянием 

спортсмена, тренировочными нагрузками, техническим мастерством и соревновательной 

деятельностью. При этом успешное управление тренировочным процессом может быть 

обеспеченно лишь в том случае, если имеются связи от управляемого объекта 

(спортсмена) к управляющему объекту. В спортивно-педагогической практике аналогом 

подобных обратных связей является педагогический контроль. 

Тестирования позволяют выявить уровень развития отдельных физических качеств, 

сравнить этот уровень с нормативными показателями и на этой основе составить 

обоснованные планы направленного развития физических качеств занимающихся. 

 

2.5. Структура годичного цикла биатлониста  

 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), включая 

6 недель летних каникул, которые лица, проходящие спортивную подготовку, проводят в 

спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным планам 

или на 39 недель, в зависимости от целей тренера-преподавателя. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы.  

Годовой тренировочный цикл делится на три периода: − подготовительный; − 

соревновательный; − переходный.  

В каждом периоде решаются определенные задачи с учётом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий. 
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Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа 

(мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием 

тренированности юных спортсменов.  

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на лыжах.  

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование 

техники, добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях.  

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья, 

закаливания организма с использованием комплекса упражнений из различных видов 

спорта (спортивные игры, туризм, легкая, атлетика).  

Из года в год повышается удельный вес нагрузки на спортивно-техническую, 

специальную физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно 

уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на общефизическую 

подготовку.  

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, 

специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах. 

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований фиксируются в рабочей 

документации тренера-преподавателя (планы-конспекты занятий, рабочий дневник), 

журнал учёта групповых занятий.  

Таблица 3. 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; 

- воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта. 

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; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

В течение года 
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- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровье сбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья. 

В течение года 

 

2.2. 

Здоровье 

сберегающее 

воспитание в 

системе учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

В течение года 

2.3. 

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 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

В течение года 
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символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе). 

3.2. Формирование 

чувства гордости 

за достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и памятным 

датам России 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 -1945 

годов 

май 

12 июня – День независимости России июнь 

4 ноября – День народного единства 
ноябрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

В течение года 

3.6. Формирование 

чувства гордости 

за Родину, 

воспитание 

уважения к 

государственным 

символам (герб, 

флаг, гимн) 

Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Формирование 

творческой 

активности в 

учебно-

тренировочном 

процессе 

Обеспечение спортсменов информацией о 

спортивной деятельности обеспечивает 

формирование устойчивой мотивации к 

спорту. Удобной формой получения знаний 

о спорте являются: 

- образовательные тетради, где сообщается 

основная информация; 

- задания в виде вопросов, на которые нужно 

ответить письменно;  

- викторины, которые можно устраивать в 

рамках соревнований по виду спорта. 

Помимо общих спортивных задач, можно 

давать задания по подготовке настенной 

газеты с заданной спортивной тематикой, 

при этом нужно сообщить спортсменам 

литературные источники для поиска 

В течение года 
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информации, а также подготовка уголка с 

фотографиями после прошедших 

соревнований, учебно-тренировочных 

сборов. 

 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных биатлонистов. При этом тренер-

преподаватель должен понимать, что направленное влияние на развитие личности 

спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования 

личности.  

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. 

Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности 

отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, 

вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от 

других методов (А.С. Макаренко).  

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное 

условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае 

компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что 

педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога 

составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 

Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и 

воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.  

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:  

− от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 

методических навыков, от отношения к спортсменам;  

− от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе;  

− от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения.  

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из 

двух основных моментов воспитательного процесса.  

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе 

знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, 

правилами поведения и основой для суждений и оценок.  

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются 

так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм 

поведения постепенно складываются качества личности.  

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов 

убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, 

чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и 

обеспечить им совместную оптимальную действенность.  

Это достигается через:  

− сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;  

− развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.  

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные 

условия.  

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила:  

− требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;  
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− требование должно быть ясным и недвусмысленным;  

− требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;  

− требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, 

поэтому требования нужно объяснять;  

− требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится 

через коллектив;  

− контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 

поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;  

− контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины;  

− контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания.  

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для 

необходимых изменений воспитательных ситуаций.  

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 

воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка 

неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно 

останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств 

поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогических 

действий.  

Педагогические правила этических суждений и оценки:  

− судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 

воспитания;  

− суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их 

взаимосвязи;  

− нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля;  

− суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 

получить их признание;  

− спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о 

своем поведении и давать ему оценку.  

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в 

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно 

оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и 

наказание, таким образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу - 

способствовать полноценному развитию личности спортсмена.  

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем 

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как 

нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт 

даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 

положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в 

поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 

направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она 

побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима.  

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера-

преподавателя правильно оценивать воспитательную ситуацию.  

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:  

− поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, 

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;  
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− не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без 

нужды и меры;  

− для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 

внутреннюю позицию спортсмена и коллектива;  

− признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;  

− поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;  

− поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом;  

− наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;  

− санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения 

новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение 

имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же 

суждение);  

− санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки 

и поведения;  

− санкции должны соответствовать уровню развития личности.  

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и 

благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих 

установок и форм поведения в свете общественных требований.  

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место 

принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 

образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с 

накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые 

образуют основу стойких общественных убеждений и установок.  

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - 

беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 

целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями 

воспитателя.  

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они 

должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.  

Ведущий беседу должен принимать во внимание:  

− соответствие содержания беседы воспитательной задаче;  

− характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно, возникшая в 

связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), 

состав и количество участников беседы;  

− тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 

широкого круга вопросов);  

− активное участие спортсмена в беседе.  

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов.  

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, 

коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как 

можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.  

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения.  

Они многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно 

развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой 

стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. 
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Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила 

человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества.  

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и 

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но 

наиболее концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном 

интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера-преподавателя в 

процессе тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения 

спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полным 

напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач 

спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад 

уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый 

член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, 

помогать каждому и корректно вести себя. Тренер-преподаватель не должен постоянно 

объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и 

признаваемой как необходимость и общее благо.  

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать спортсмену 

срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к 

не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы 

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, 

как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен 

приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся.  

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного 

примера тренера-преподавателя, степени выраженности его убеждений, моральных 

качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство 

педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными 

мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера-преподавателя и 

спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера-преподавателя необходимо рассматривать как 

органический элемент всей совокупности педагогических условий.  

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную 

чистоту и действенность воли.  

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, 

предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию 

собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.  

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий 

оптимизм.  

 

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

борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 
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подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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Таблица 4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Рекомендации по проведению мероприятий 
Сроки 

проведения 

1. Веселые старты 

«Честная игра» 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

1-2 раза в 

год 

2. Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 
1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

1 раз в год 

4. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net 

1 раз в год 

5. Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского собрания). 

1-2 раза в 

год 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

http://list.rusada.ru/


21 
 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены должны пройти онлайн обучение на сайте РУСАДА (1 раз в год). 

Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом.  

  

https://newrusada.triagonal.net/
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Спортивно-оздоровительный этап подготовки  

 

В программе для занимающихся поставлены задачи, определены допустимые 

объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты 

построения годичного тренировочного цикла с учётом возрастных особенностей и 

должного уровня физической, функциональной подготовленности биатлонистов. 

Таблица 5.Распределение тренировочной нагрузки на 39 и 52 недели по биатлону для 

спортивно-оздоровительной группы, в часах 

 

№п/п Виды подготовки 

Годовая нагрузка 

рассчитана на  

39 – 52 нед. 

4-6 ч в нед. 

(39 нед.) 

4-6 ч в нед. 

(52 нед.) 

1. Общая физическая подготовка 98-144 128-194- 

2. Специальная физическая подготовка 28-42 38-58 

3. Спортивные соревнования 2-4 4 

4. Техническая подготовка  24-36 32-48 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

2-4 3-4 

6. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

2-4 3-4 

Общее количество часов в год 156-234 208-312 

 

1. Общая физическая подготовка: 

- комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости; 

- спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, 

выносливости; 

- эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты; 

- циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка: 

- передвижение на лыжах по равниной и пересеченной местности; 

- имитационное упражнения; 

- кроссовая подготовка; 

- ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

биатлониста; 

- комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития 

силовой выносливости; 

3. Спортивные соревнования: 

- участие в школьных, районных, областных соревнованиях по лыжным гонкам и 

биатлону; 

- выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования.  

4. Техническая подготовка: 

- обучение общей схеме передвижения классическими лыжными ходами; 
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- обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на 

овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении 

попеременным двухшажным ходом; 

- совершенствование основных элементов техники коньковых лыжных ходов в 

облегченных условиях;  

- обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках; 

- обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом; 

- обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

падением;  

- обучение поворотам на месте и в движении.  

Стрелковая подготовка: 

- стрельба на кучность (минимальное рассеивание пробоин в мишени относительно 

друг друга); 

- стрельба с удержанием мишени в мушке после выстрела; 

- производство выстрела с закрытыми глазами (прицеливание со зрительным 

контролем, нажатие на спусковой крючок без зрительного контроля); 

- стрельба с изготовкой на один выстрел; 

- стрельба с изготовкой на пять выстрелов; 

- сочетание стрельбы и холостого тренажа. 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка: 

- повышение теоретического уровня мастерства спортсмена; 

- вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в 

тренировочных занятиях и соревнованиях. 

6. Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль. 

Медицинское обследование учащиеся проходят 1 раз в год (август) 

самостоятельно. 

 

Краткое содержание программы 

 

Теоретическая подготовка (для всех годов обучения).  

Тема № 1. Вводное занятие. Лыжный спорт в системе физического воспитания 

Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи лыжного спорта 

для физического воспитания спортсменов разного возраста. Федерация лыжного спорта и 

биатлона России: задачи, устав, структура, планирование и организация работы. 

Международные связи Федерации лыжного спорта и биатлона России.  

Тема № 2. История развития лыжного спорта и биатлона 

Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж и их 

разновидности; археологические находки, наскальные изображения. Первые письменные 

документы, в которых упоминаются лыжи. 

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

дореволюционной России. Первые лыжные клубы; спортивные соревнования. Лыжные 

переходы на большие расстояния. Техника передвижения. Использование лыж военными 

подразделениями во время войн и 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 
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Понятие о гигиене при спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к 

режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Гигиенические основы закаливания. 

Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене 

и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом 

тела. Недопустимость употребления спиртных напитков и курения при занятиях спортом. 

Профилактика заразных заболеваний. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. Режим дня в период соревнований. 

Тема № 4. Техника безопасности при занятиях биатлоном 

Причины, вызывающие травматизм, потертости, переохлаждение и обморожения 

на занятиях. Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

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

оружия и боеприпасов; инструктаж по технике безопасности и правилам переноса, 

хранения и обращения с орудием в закрытых тирах и на стрельбищах. Безопасность при 

организации и проведении пристрелки и тренировки. Меры обеспечения безопасности во 

время соревнований. 

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

Эволюция оружия в биатлоне. Основы теории спортивно-пулевой стрельбы. 

Прицельные приспособления. Патроны для стрельбы в биатлоне. Выстрел. Взрывчатые 

вещества. Прочность и «живучесть» ствола. Начальная скорость и кинетическая энергия 

пули, пробивное действие и дальность полета пули. Отдача оружия при выстреле, 

образование угла вылета, его зависимость от изготовки биатлониста. 

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

Траектория полета пули. Действие силы тяжести и сопротивления воздуха на пулю. 

Зависимость формы траектории полета пули от угла вылета ее из канала ствола винтовки. 

Элементы траектории. Зависимость формы траектории от величины начальной скорости 

пули, ее формы и поперечной нагрузки, метеорологических условий. Внесение поправок в 

прицел в зависимости от метеорологических условий (ветер, освещение, температура 

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

определения СТП. Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, 

постановка дыхания, прицеливание и обработка ударно-спускового механизма. Понятие о 

темпе и ритме стрельбы в биатлоне. Зависимость темпа стрельбы от степени устойчивости 

оружия, метеорологических условий и индивидуальных особенностей биатлониста. 

Способы держания оружия при изготовке для стрельбы. 

Тема № 7. Характеристика трасс и стрельбища для биатлона 

Выбор места для сооружения трасс различного назначения. Определение 

сложности трасс по следующим признакам: 

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

• спускам (длина спуска, количество, крутизна, количество поворотов на спуске); • 

по процентному соотношению равнинных участков, подъемов и спусков; 

• по общей протяженности дистанции.  

Классификация трасс по биатлону. Оборудование стрельбища. Размеры установок 

для стрельбы в биатлоне. Оборудование лыжных трасс и стрельбищ телефонной и 

радиосвязью, стартовых и финишных площадок электронными системами. Мероприятия 

по подготовке стрельбищ и лыжных трасс в бесснежный период и с выпадением снега. 

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

Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные аппараты. 

Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа мышц по поддержанию 

устойчивой позы. Статика человеческого тела (равновесие, устойчивость, внешние и 

внутренние силы). Анализаторы. Роль анализаторов в поддержании устойчивости позы. 

Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Постановка дыхания в процессе занятий биатлоном. Органы пищеварения, выделения. 
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Нервная система - центральная и периферическая. Элементы ее строения, основные 

функции. Влияние занятий физической культурой и спортом на организм человека. 

Тема № 9. Анализ сил, действующих на биатлониста  

Силы, действующие на биатлониста при передвижении на лыжах по дистанции и 

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

составляющих отталкивания рукой и ногой при передвижении на лыжах. 

Продолжительность отталкивания рукой и ногой при передвижении на лыжах. Понятие 

импульса и градиента силы. Сила инерции. Направление отталкивания. Изменение 

вектора отталкивания во времени. Угол активного отталкивания. Пути увеличения 

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

воздуха. 

Тема № 10. Внешние условия применения лыж. Условия скольжения 

Свойства снега. Влияние температуры воздуха, направления и силы ветра, 

атмосферного давления, времени, солнечной радиации, профиля местности и других 

факторов на структуру и свойства снежного покрова. Теория скольжения. Сцепление 

твердого предмета со снегом и льдом. Силы трения. Коэффициенты трения скольжения и 

сцепления. Способы определения коэффициентов трения скольжения и сцепления. 

Влияние различных факторов на силы трения, скольжения и сцепления. Зависимость 

спортивных результатов от условий скольжения. Лыжные мази и парафины. Выбор 

лыжной мази и парафина в зависимости от состояния снега и метеорологических условий. 

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

лыжного инвентаря и оружия к соревнованиям Лыжи, палки, ботинки, крепления, 

используемые в биатлоне. Конструкция и размеры лыж. Характеристика палок и 

креплений. Одежда, обувь и снаряжение для биатлона: комбинезоны, шапочки, лыжные 

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

и выбор одежды в зависимости от конкретных метеорологических условий. 

Приспособления для подготовки лыж (различные цикли, щетки, утюги, приспособления 

для нанесения бороздок на скользящую поверхность лыжи). Проверка качества ствола 

винтовки. Отстрел и пристрелка винтовки. Способы крепления переносных ремней и 

локтевого ремня, обойм (кассет) к оружию. 

Тема № 12. Техника лыжных способов передвижения, применяемых в биатлоне 

Классификация способов передвижения на лыжах. Общая характеристика. Лыжная 

терминология по технике. Классификация лыжных ходов по способу отталкивания руками 

и количеству скользящих шагов в цикле. Важнейшие кинематические показатели техники 

лыжных кодов: скорость и ее составляющие - длина и частота шагов, длина и время 

скольжения. Фазовая структура лыжных ходов. Причины возникновения и интенсивного 

развития коньковых ходов. Характеристика позы биатлониста. Условия для выполнения 

отталкивания ногой. Способы поворотов на месте и в движении, способы спусков, 

способы торможений, подъемов, преодолений неровностей. Передвижение на лыжах с 

оружием. Отличительные особенности Отличительные особенности техники 

передвижения лыжника-гонщика и биатлониста. Просмотр кинограмм, кинокольцовок, 

учебных фильмов, видеомагнитофонных записей. Анализ техники сильнейших 

российских и зарубежных биатлонистов. Энергетическая «стоимость» различных 

способов передвижения на пыжах. Изменения лыжного инвентаря, вызванные появлением 

коньковыx ходов. Тренажеры и специально-подготовительные упражнения для 

выполнения коньковых ходов. 

Тема № 13. Основы методики тренировки в биатлоне 

Тренировка и ее физиологические показатели. Значение всесторонней физической 

подготовленности как основа спортивной тренировки. Тренировка как непрерывный 

педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, 

воспитания физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей 

организма. Периодизация тренировочного процесса биатлонистов. Задачи и средства 
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подготовки по периодам и этапам подготовки. Виды подготовки биатлонистов: 

физическая (общая и специальная), техническая, тактическая, психологическая, лыжная, 

стрелковая, комплексная. 

Тема № 14. Специальные тренировочные средства в подготовке биатлониста 

Общая характеристика имитационных упражнений и лыжероллерной подготовки. 

Особенности техники биатлониста в специальных средствах, используемых в бесснежный 

период подготовки. Скорость, длина, частота шагов, угловые характеристики, фазовый 

анализ движений биатлониста в имитации и на лыжероллерах. Применение лыжероллеров 

различной конструкции для совершенствования технического мастерства. 

Совершенствование техники коньковых ходов с помощью лыжероллеров и имитационных 

упражнений.  

Тема № 15. Тактическая подготовка биатлониста  

Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов тренировки 

спортсменов. Разделы тактической подготовки: планирование тактики соревнований; 

совершенствование в распределении сил по дистанции; совершенствование приемов 

решения тактических задач во время гонки на различные дистанции; совершенствование 

приемов в борьбе с соперником при непосредственном контакте. Анализ результатов 

проведенных соревнований. Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции 

различной длины в зависимости от профиля местности, метеорологических условий, 

состояния лыжни, целевой установки, состава участников соревнований, степени 

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

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

ведения стрельбы на огневых рубежах.  

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

Собственно силовые способности, скоростно-силовые способности (динамическая сила в 

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

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

развития силы: использование непредельных отягощений с предельным числом 

повторений, предельных и околопредельных отягощений, изометрических (статических) 

упражнений. Быстрота (скоростные способности). Критерии оценки быстроты: латентное 

время двигательной реакции, скорость одиночного движения, частота движений. Развитие 

быстроты: подбор средств для развития быстроты, методы развития быстроты. Объем и 

интенсивность физической нагрузки для развития быстроты. Выносливость. Определение 

выносливости. Виды утомления. Общая и специальная выносливость. Воспитание 

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

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

совершенствования динамического, статического равновесия и воспитания ловкости. 

Тесты контроля за воспитанием равновесия и ловкости. 

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

Общеразвивающие упражнения. Передвижение по пересеченной местности, 

применение тренажеров. Средства специальной скоростно-силовой подготовки. Шаговая 

имитация. Имитация с палками в подъем. Передвижение по искусственной лыжне. 

Тема № 18. Скоростно-силовая подготовка биатлониста на лыжах 

Методика развития скоростно-силовых качеств при тренировках на снегy. 

Использование трасс с сильнопересеченным рельефом с показателями суммы перепадов 

высот, превышающих аналогичные показателями соревновательных трасс. Использование 

повышенных скоростей в отличных условиях скольжения, тренировки на местности под 

уклон, последовательное применение скоростных тренировок. Прохождение части трассы 

со скоростью выше соревновательной. Применение более коротких соревновательных 

дистанций. Использование отягощений. Подготовка на глетчерах; в местах, где снег лежит 

круглый год; передвижение по искусственному снегу. 
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Тема № 19. Тренажеры в лыжных гонках и биатлоне 

Обзор тренажеров различных конструкций, используемых спортсменами в 

тренировке. Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры с 

надувными колесами, самокаты, тредбаны. Резиновые амортизаторы, наклонные доски с 

тележкой. Станки с маховым колесом. Использование тренажеров, разработанных и 

применяемых в других видах спорта. Тренажеры для подготовки и совершенствования 

передвижения коньковыми способами. Новые конструкции тренажеров. 

Тема № 20. Изучение правил соревнований по биатлону 

 

Физическая подготовка (для всех годов обучения) 

Физическая подготовка биатлониста направлена на развитие основных 

двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости, точности), 

необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка 

неразрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего уровня 

функциональной подготовки и укреплением здоровья биатлонистов. Физическая 

подготовка биатлониста подразделяется на общую и специальную. Общая физическая 

подготовка (ОФП) независимо от вида биатлонного спорта имеет основные задачи - 

достижение высокой общей работоспособности, всестороннее развитие и улучшение 

здоровья биатлонистов. В процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные 

физические качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и 

решения других задач ОФП применяется широкий круг самых разнообразных физических 

упражнений. С этой целью используются упражнения из различных видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения из основного вида - биатлонного спорта. ОФП для юных 

биатлонистов проводится примерно одинаково независимо от предполагаемой будущей 

специализации.  

В летнее время с целью разностороннего развития в подготовку юных 

биатлонистов широко включаются упражнения из других видов спорта, в основном в виде 

длительного передвижения - прогулки на велосипеде, гребля, плавание, равномерный бег, 

различные спортивные и подвижные игры. Дозировка зависит от возраста, этапа 

подготовки в годичном цикле и многолетней подготовки и т.д. Кроме этого, широко 

применяются разнообразные упражнения на основные группы мышц, с предметами и без 

отягощений для развития силы, прыгучести, гибкости, равновесия и способности к 

расслаблению. Для квалифицированных спортсменов и разрядников, мастеров спорта она 

более специфична и строится с учетом индивидуальных особенностей и избранного вида 

биатлонного спорта. Но уже на ранних ступенях тренированности очень важно правильно 

подбирать средства ОФП и методику их применения с тем, чтобы полностью 

использовать положительный перенос развиваемых физических качеств на основное 

упражнение - передвижение на лыжах. Это не следует понимать как полное сближение 

средств ОФП и СФП.  

Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего совершенствования 

физических качеств и функциональных возможностей. Строевые упражнения. Команды 

для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, 

дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из 

колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на: формирование правильной 

осанки. В различных исходных положениях – наклоны, повороты, вращения туловища. В 
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положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые 

движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, растяжка и др. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и 

на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с одной руки на другую 

перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, 

сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и 

ловлей мяча. Упражнения с гантелями: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны 

туловища, поднимание на носки, приседания. Упражнения с короткой и длинной 

скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с 

поворотами, прыжки в приседе и полуприседе. Упражнения с малыми мячами – броски и 

ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в 

прыжке, после кувырка в движении. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в 

группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперед. 

Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения 

на батуте. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, точность и координацию. Эстафеты встречные и круговые 

с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и 

ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кроссы от 1000 до 

3000 м (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12минутный бег. Прыжки в длину и 

высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и разбега. Многоскоки. Пятикратный 

прыжок с места. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание гранаты с места и с 

разбега. Толкание ядра. Спортивные игры. Ручной мяч, лапта, баскетбол, футбол (по 

упрощенным правилам). 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие специфических 

двигательных качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, 

укрепление органов и систем применительно к требованиям избранного вида биатлонного 

спорта. Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах, стрелковая 

подготовка и специально подготовительные упражнения. 

Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня 

развития специфических качеств биатлониста и совершенствованию элементов техники 

избранного вида биатлонного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные 

упражнения (дренаж в стойке и лежке со стрелковым оружием) и упражнения на 

тренажерах (передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в 

бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в 

передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники лыжного ходов. 

Ввиду того что эти упражнения сходны с передвижением на лыжах и по двигательным 

характеристикам, и по характеру усилий, здесь наблюдается положительный перенос 

физических качеств и двигательных навыков. 

В настоящее время одним из основных средств специальной физической 

подготовки биатлониста является передвижение на лыжероллерах. Расширение его 

применения вполне справедливо, однако одностороннее увлечение лыжероллерами и 

полное исключение из тренировок упражнений не в состоянии полностью решить все 

задачи СФП. Поэтому в тренировке биатлониста смешанное передвижение по 
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пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы различной крутизны 

и длины должно постоянно включаться в подготовку наравне с другими упражнениями. 

Соотношение этих средств зависит от уровня подготовленности юных биатлонистов и 

отдельных групп мышц. 

В зимнее время основным средством СФП является передвижение на лыжах со 

стрелковым оружием в разнообразных условиях. Специальная физическая подготовка в 

годичном цикле тренировки биатлониста тесно связана с другими видами подготовки - 

технической, тактической и специальной психической. 

При построении круглогодичной тренировки, а также в процессе многолетней 

подготовки наблюдаются определенная последовательность и преемственность между 

различными видами упражнений, применение которых решает задачи общей и 

специальной физической подготовок. В начале годичного тренировочного цикла большая 

часть времени отводится на ОФП. С приближением зимнего периода соотношение средств 

меняется в пользу СФП. Объем упражнений на этот вид подготовки постепенно 

увеличивается, но важно от этапа к этапу закреплять и поддерживать на достигнутом 

уровне навыки, приобретенные при изучении предыдущих разделов подготовки. Средства 

одного вида подготовки должны быть органически связаны с последующим видом, при 

этом важно соблюдать преемственность в развитии и укреплении отдельных физических 

качеств, групп мышц и систем. На соотношение средств ОФП и СФП и динамику его 

изменения в годичном цикле тренировки оказывают влияние квалификация биатлониста, 

его возраст и индивидуальные особенности развития в целом и отдельных групп мышц, 

физические качества, функциональные возможности органов и систем. С возрастом и 

ростом квалификации объем средств ОФП постепенно уменьшается и соответственно 

увеличивается объем СФП. Это соотношение на различных этапах подготовки 

биатлониста как в годичном цикле, так и в процессе многолетней тренировки может 

изменяться в ту или иную сторону в зависимости от динамики уровня развития ОФП и 

СФП, но общая тенденция в изменении показателей остается неизменной. В целом 

соотношение средств ОФП и СФП - вопрос сугубо индивидуальный. Все зависит от 

конкретного уровня развития отдельных групп мышц, органов и систем организма юных 

биатлонистов. Поэтому независимо от этапа многолетней подготовки даже в конце 

юношеского возраста объем средств ОФП может быть весьма значительным. Такая же 

картина может наблюдаться и у юниоров, особенно в подготовительный период. 

 

Стрелковая подготовка  

Успешное выступление на соревнованиях по биатлону зависит от высокой 

скорости на дистанции, меткости стрельбы и экономии времени пребывания на огневых 

рубежах. Указанные факторы являются определяющими для дальнейшего изыскания 

возможностей повышения мастерства в данном виде спорта. 

Стрелковая подготовка биатлониста основывается на общих положениях методики 

других видов спортивной стрельбы. Однако она имеет свои специфические особенности, а 

именно: ведение стрельбы после интенсивного бега на лыжах в условиях повышенного 

артериального давления и при высоком эмоциональном возбуждении. 

Сейчас в спортивной тренировке высокие требования предъявляются к научно-

методическому обеспечению тренировочного процесса, фактические данные которого 

создают предпосылки к управлению подготовкой спортсмена. Известно, что техника 

стрельбы включает в себя большое число элементов, тренировка которых нуждается в 

многократном их воспроизведении и систематическом контроле. Основное условие 

точной стрельбы, скоординированное выполнение всех действий стрелка при 

однообразной изготовке от выстрела к выстрелу. Для достижения высокого результата в 

стрельбе система стрелок-оружие должна обладать высокой степенью устойчивости, 

которая обеспечивается устойчивостью тела стрелка с оружием и его способностью с 

одинаковой силой удерживать это оружие. Вместе с тем на устойчивость при стрельбе из 
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винтовки в положении стоя оказывает влияние, высоко расположенный центр масс 

системы стрелок-оружие и нажим на спусковой крючок, особенно в завершающей фазе 

выполнения выстрела. В стрельбе в основном вся техника обусловлена микродвижениями 

в суставах тела спортсмена, которые едва заметны для глаз тренера-преподавателя. 

Эффективное проведение тренировочного процесса на всех этапах подготовки 

спортсмена сейчас невозможно без широкого использования технических средств. 

Технические средства в спорте - это устройства, схемы, комплексы, аппаратура, с 

помощью которой производится воздействие на различные органы и системы организма, 

получается информация о процессе и результатах тренировочных занятий. Они 

подразделяются на тренировочные устройства и тренажеры. 

Методика обучения с использованием технических средств и контрольных 

нормативов по стрелковой подготовке юных биатлонистов позволит рационально 

построить тренировочный процесс, а также дифференцированно подойти к оценке уровня 

их подготовленности. 

Методика обучения и совершенствования стрельбы юных биатлонистов 10 - 13 лет 

с использованием технических средств позволяет более эффективно формировать 

двигательные навыки в стрельбе. 

Рациональное применение технических средств, таких, как тренажер для обучения 

стрельбе стоя, качающаяся платформа, пневматическая винтовка, лазерная винтовка в 

сочетании со специальными стрелковыми упражнениями, дает возможность: 

- целенаправленно решать вопрос управления тренировочным процессом 

спортсменов и более эффективного проведения обучения технике спортивных 

упражнений: 

- расширить круг средств и методов, применяемых в физической, тактической, 

морально-волевой и теоретической подготовке спортсменов; 

- соблюдать принцип сопряженности, то есть соответствия специальных 

упражнений основным соревновательным движениям, что дает возможность не только 

развивать физические качества, но и одновременно совершенствовать техническое 

мастерство; 

- использовать эффект сочетания, преодолевающего и уступающего режимов 

работы мышц с учетом специфики движений основного спортивного упражнения; 

- избирательно-целенаправленно развивать основные или специфические группы 

мышц, определяющие успех в данном виде спорта; 

- применять упражнения локального и регионального характера, способствующие 

укреплению относительно слабых звеньев мышечной системы спортсменов; 

- избирательно воздействовать на определенные мышечные группы с учетом фаз 

движений, в которых необходимо проявление максимальных усилий; 

- многократно повторять выполнение сложно координационных упражнений в 

заданном режиме; 

- восстанавливать в «мышечной памяти» основные фазы и детали спортивного 

упражнения; 

- четко дозировать нагрузку. 

Педагогические наблюдения за высококвалифицированными спортсменами, 

беседы с тренерами-преподавателями и анализ практических рекомендаций показывает, 

что для удобства весь цикл выстрела условно разделяют на отдельные фазы. 

Первая фаза начинается с момента начала зарядки винтовки до момента принятия 

изготовки. В этот временной промежуток спортсмен заряжает винтовку, мысленно 

представляет структуру последующих движений, выполняет ряд действий, связанных с 

закреплением ног, расслаблением не участвующих мышечных групп и осуществляет 

подъем оружия. 
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Во второй фазе - фазе подготовки к выполнению выстрела - спортсмен принимает 

изготовку, прижимает приклад к щеке, проверяет взаимное расположение частей тела, 

выполняет дыхательные движения, задерживает дыхание, осуществляет грубую наводку 

оружия. 

Третья фаза заключается в выполнении стрелком действий по наведению и 

удержанию оружия в центре мишени и выжиму спускового механизма. Вместе с тем 

спортсмен проверяет и работу различных мышечных групп, участвующих и не 

участвующих в удержании оружия, и принимает решение - производить выстрел или 

отложить. Фаза заканчивается моментом выстрела. 

Четвертая фаза - фаза перезарядки - начинается с момента выстрела и 

заканчивается началом зарядки винтовки. 

При этом спортсмен не опускает оружие, а выполняет очередной выстрел из уже 

принятой изготовки. Приведенные выше структурные особенности выстрела свойственны 

спортсменам всех разрядных групп. 

Продолжительность фаз выстрела напрямую связана с уровнем подготовленности 

спортсмена, их стабилизация происходит на уровне мастера спорта и мастера спорта 

международного класса. По мере тренированности спортсмена состав действий при 

выполнении выстрела увеличивается. В тире и на стрельбище 

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. 

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 умению вносить поправки в прицельное 

приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без 

патронов - «вхолостую». 

Соотношение времени, отведенного на практическую стрельбу и тренировку без 

патронов, зависит от поставленных задач, продолжительности занятий, количества 

патронов, пропускной способности тира (стрельбища) и погодных условий. Для 

начинающих биатлонистов рекомендуется на тренировку без патронов отводить до 50% 

времени стрелковой или комплексной подготовки, для разрядников - до 35%. 

Тренер-преподаватель должен учитывать, что нельзя переходить к следующему 

упражнению или новому заданию, не добившись четкого выполнения предыдущего. 

Начальное обучение приемам изготовки к стрельбе и ведения стрельбы проводится 

в форме занятия, состоящего из следующих разделов: 

- рассказ и показ тренером-преподавателем приема или действия в целом; 

- повторение тренером-преподавателем 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. 

Стрелковая подготовка биатлониста основывается на общих положениях методики 

других видов  спортивной  стрельбы.  Однако  она имеет свои специфические 

особенности, а именно ведение стрельбы после интенсивного бега на лыжах при 

повышенном артериальном давлении и высоком эмоциональном возбуждении. 

Поэтому необходимо пользоваться разработанными и научно обоснованными 

новыми специфическими средствами и методами рационализации стрелковой подготовки 
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на этапе первоначального обучения и, что очень важно, научно обоснованными 

педагогическими технологиями в процессе формирования умений и навыков стрельбы у 

юных биатлонистов. 

Обучение элементам стрельбы юных биатлонистов необходимо для формирования 

рациональной техники ведения быстрой и точной стрельбы из положений стоя и лежа. 

Основная часть. Главными элементами техники стрельбы являются изготовка, 

прицеливание, нажим на спусковой крючок и производство выстрела. 

Изготовка. Одним из основных факторов, предопределяющих качество выстрела, 

является устойчивость системы «стрелок-оружие». Даже идеальное прицеливание и 

правильный нажим на спусковой крючок не могут полностью компенсировать недостатки 

в устойчивости оружия. Поэтому при обучении технике стрельбы лежа или стоя следует 

стремиться к тому, чтобы найти для спортсмена наиболее рациональную изготовку, 

которая сохранится и при максимальном мышечном напряжении. При изготовке к 

стрельбе следует в какой-то мере расслаблять лишь те сравнительно небольшие группы 

мышц, которые не принимают непосредственного участия в удержании тела спортсмена в 

позе изготовки. В спортивной практике известно, что расслабленные мышцы резче, чем 

напряженные, реагируют на внезапные воздействия внешних и внутренних 

раздражителей. Доказано, что по мере уменьшения напряжения мышц происходит 

увеличение смещения оружия мышцами в результате реагирования спортсмена на 

различные внешние раздражители - шум, ожидание отдачи и т.д. Поэтому необходимо 

иметь в виду, что каждая мышца должна находиться под некоторым напряжением в 

зависимости от той работы, которую она должна выполнять при удержании оружия. 

Процесс удержания оружия должен быть доведен до автоматизма. Сознательное 

повторение каждого движения при подъеме и удержании оружия делают 

автоматизированным каждое движение, сохраняя постоянный контроль работы 

мышечных групп лишь в тех случаях, когда что-либо не в порядке или если установленная 

последовательность действия чем-нибудь нарушается. Требования к изготовке: 

устойчивость тела стрелка и оружия; свободное перемещение оружия по вертикали и 

горизонтали; удобство позы для стрельбы. 

Ошибки при изготовке могут быть следующими: 

1. Закрепощенность изготовки, скованность, скрытое напряжение некоторых групп 

мышц. Это вызывает неустойчивое положение, мелкое колебание оружия, рассеивание 

пробоин. 

2. Слишком широко или слишком узко поставленные ступни ног. Следствием этой 

ошибки является неудобство позы или недостаточная устойчивость системы «стрелок-

оружие». 

3. Недостаточный или чрезмерный поворот туловища и ног в сторону мишени. При 

таком положении трудно быстро и правильно выполнить не только тонкую, но и грубую 

наводку винтовки на мишень. 

4. Чрезмерная напряженность обеих рук, отчего быстро возникает утомление в 

статической позе. 

5. Слишком низкое положение локтя левой руки (у гребня тазовой кости), 

вследствие чего винтовка сильно наклонена вниз. Даже компенсаторного наклона 

туловища назад часто бывает недостаточно для выполнения прицеливания. Необходимо 

поднять локоть выше. 

6. Неправильное положение локтя правой руки, в силу чего затыльник ложа не 

стоит в плечевой впадине, а упирается в плечевую кость. В связи с этим положение 

оружия часто бывает нестабильным. 

7. Неправильное положение локтя левой руки: он должен находиться под 

винтовкой, это создает достаточную устойчивость системы «стрелок-оружие». 

Правильность изготовки проверяется так: после принятия позы изготовки и 

наведения винтовки в сторону мишени следует ненадолго закрыть и открыть глаза. 
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Изготовку можно считать верной, если линия прицеливания проходит недалеко от 

мишени. В практике принято считать, что линия прицеливания должна проходить на 

расстоянии 1,5-2 диаметров мишени. 

Специальные стрелковые упражнения для разучивания и совершенствования 

изготовки стоя: 

1. Стрельба со стойки для винтовки; 

2. Передвижение вперед и назад в позе изготовки (принять позу изготовки, 

поставив ступни ног на одной линии). Медленно пройти вперед 5-7 шагов (ступня к 

ступне), стараясь не выпускать из прицела мишень и не нарушая изготовки; 

3. Сохранение позы изготовки, стоя на деревянных брусках, рельсах или 

подвижной опоре (типа качающейся платформы); 

4. Стрельба без патронов; 

5. Удержание позы изготовки и выполнение правильного прицеливания в течение 

3-5 мин; 

6. Стрельба по черному кругу (иметь как можно меньше пробоин за пределами 

круга); 

7. Чередование выстрелов патронами с выстрелами вхолостую; 

8. Для совершенствования устойчивости оружия в изготовке стоя применение 

различных по весу винтовок; 

9. Стрельба после задержки дыхания, на неполном и полном выдохе; 

10. Стрельба с преодолением сопротивления в вертикальной и горизонтальной 

плоскости (на ствол винтовки надевается резинка, другой конец которой прикреплен к 

полу или к стене). 

Специальные стрелковые упражнения для разучивания и совершенствования 

изготовки лежа: 

- принять позу изготовки, прицелиться. Закрывая глаза, изменить положение 

головы, отвести взгляд в сторону, расслабить левую руку. Принять первоначальное 

положение, открыть глаза, посмотреть в прицел. Положение винтовки относительно 

мишени не должно изменяться; 

- в положении изготовки перемещать ноги и туловище, принимая левый локоть за 

ось вращения. Определить удобное положение для ног и туловища. Уловить момент, при 

котором резко изменяется положение ствола винтовки относительно цели; 

- заряжая винтовку, закрыть оба глаза и приложить щеку к прикладу, а затем, через 

3-5 с, открыть правый глаз и посмотреть на ровную мушку. 

Положение будет правильным, если ровная мушка окажется правее или левее цели; 

следует, не отрывая левого локтя, переместить туловище и ноги вправо или влево. 

Если ровная мушка окажется ниже цели, то, не сдвигая локтя левой руки, следует 

переместить корпус назад, и наоборот; 

- принять позу изготовки и прицелиться. Сохранить эту позу в течение 2-3 мин; 

- стрельба со станка; 

- стрельба с упора; 

- стрельба с уменьшенного упора; 

- стрельба без патронов; 

- стрельба по черному кругу (иметь как можно меньше пробоин за пределами 

круга); 

- стрельба по белому листу. 

Прицеливание. 

Во многих случаях биатлонисты недостаточно правильно и прочно осваивают 

навык прицеливания. Правильное прицеливание заключается в том, чтобы расположить 

на одной линии (линии прицеливания) прицел, вершину мушки и точку прицеливания и 

тем самым придать оружию требуемое направление по отношению к цели. 
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При прицеливании новички обычно допускают грубую ошибку: они стремятся 

точно подвести мушку под «яблоко» мишени и не следят за выравниванием вершины 

мушки по отношению к плечикам гребня прицела. 

Непременным условием правильного прицеливания является такое взаимное 

расположение прицельных приспособлений, при котором будет выдержана «ровная 

мушка». 

Для формирования навыка прицеливания целесообразно применять упражнение 

«стрельба по белому листу». Организовать такую стрельбу предельно просто. 

Обычная мишень переворачивается обратной стороной или берется любой лист 

бумаги того же размера. 

Спортсмен получает задание не стремиться к хорошему результату стрельбы, а 

следить лишь за тем, чтобы в момент прицеливания отчетливо видеть мушку, 

находящуюся в центре диоптрического отверстия, и при этом плавно осуществлять спуск. 

Смысл упражнения - в учете особенностей зрительного восприятия человека. Дело 

в том, что наш глаз не может одинаково отчетливо видеть объекты разной удаленности. 

Поэтому биатлонисту приходится выбирать - фокусировать зрение на мушке или 

на черном «яблоке» мишени. 

При прицеливании всегда следует устанавливать только ровную мушку. 

Начинающий в момент прицеливания чаще всего допускает такие ошибки. 

Вершина мушки расположена выше краев прорези прицела - попадания будут выше. 

Даже небольшое отклонение мушки в прорези прицела дает значительное 

перемещение средней точки попадания (СТП), т.е. некоторой центральной точки, вокруг 

которой на площади рассеивания располагаются пробоины. А если вершина мушки 

расположена ниже краев прорези прицела, СТП переместится вниз. Если вершина мушки, 

находясь на уровне краев прорези прицела, расположена ближе к ее правому или левому 

краю, СТП переместится вправо или влево. 

Чаще встречаются комбинированные ошибки, когда биатлонист берет «крупную» 

или «мелкую» мушку и одновременно придерживает ее вправо или влево. СТП 

переместится соответственно вправо-вверх, влево-вверх, вправо-вниз и влево-вниз. 

При неоднообразном прицеливании, т.е. когда биатлонист ставит мушку 

относительно прорези прицела по-разному, СТП может перемещаться и незначительно 

ухудшается кучность стрельбы. Все эти ошибки можно обнаружить с помощью 

прицельного станка и указки. При работе с прицельным станком необходимо следить за 

тем, чтобы биатлонист при прицеливании располагал голову на одном и том же 

расстоянии от прицела. 

Как уже говорилось, глаз не может одновременно ясно видеть далекие и близкие 

предметы. Поэтому, когда биатлонист сосредоточивает внимание на мишени, он хуже 

видит прицельные приспособления и не может точно фиксировать правильное положение 

мушки в прорези прицела или в отверстии диоптра. 

Основное внимание спортсмен должен обращать на правильное положение мушки 

в прорези, а не на ее положение относительно точки прицеливания. 

Если биатлонист не следит за величиной просвета между вершиной мушки и 

нижним обрезом черного «яблока» мишени и «берет» его по-разному при каждом 

выстреле или вместо внесения поправок в прицеле меняет его величину при стрельбе, 

следует напомнить ему, что величина просвета при каждом выстреле должна быть 

одинаковой. 

Диоптрический прицел по сравнению с открытым прицелом значительно облегчает 

процесс прицеливания. При стрельбе с диоптрическим прицелом можно использовать два 

вида мушек - прямоугольную и кольцевую. 

В стрельбе из положения «стоя» прямоугольная мушка должна быть размером 2-2,5 

мм (в зависимости от остроты зрения). 
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Некоторые биатлонисты пользуются и кольцевыми мушками (диаметр около 4 мм). 

Следует учесть, что кольцевая мушка больше подходит биатлонистам с отличной 

устойчивостью оружия и хорошей координацией движения. 

При разучивании прицеливания необходимо применять «показную мушку»,  

«прицеливание с диафрагмой», «ручную указку». 

Специальные стрелковые упражнения для разучивания прицеливания: 

- стрельба со станка; 

- стрельба без патронов; 

- стрельба по черному кругу; 

- стрельба на кучность; 

- стрельба после задержки дыхания, на неполном и полном выдохе; 

- подводка мушки по габариту различных фигур (круг, треугольник, квадрат) с 

целью упорядочения хаотических движений ствола. 

Спуск курка. 

Наиболее сложным элементом техники стрельбы является спуск. От его 

правильности зависит успех всей проделанной работы. Для попадания в центр мишени 

необходимо, чтобы выстрел произошел в момент совмещения мушки с точкой 

прицеливания. Биатлонисты используют два варианта спуска: 

1. «Сухой» спуск - без «предупреждения». Он характерен тем, что спусковой 

крючок при нажатии заметно не перемещается, но как только прилагаемое усилие 

превысит его натяжение, происходит выстрел. 

2. Спуск с «предупреждением».   Характеризуется  предварительным свободным 

ходом спускового крючка и последующей остановкой на так называемом 

«предупреждении», после дополнительного усилия для преодоления сопротивления 

«предупреждения» следует выстрел. 

Следует стремиться к хорошей устойчивости оружия, которая позволяет 

биатлонисту не спешить с выполнением спуска. В этом случае, чтобы не нарушить 

наводки оружия, спортсмену надо добиться следующего: 

- чтобы мышцы указательного пальца действовали строго изолированно от других 

мышц кисти; 

- чтобы усилие спуска было направлено параллельно оси канала ствола, не 

создавало сил, смещающих оружие в сторону; 

- чтобы величина усилия была достаточной для выжима спуска, но не излишней. 

Биатлонист в первые 1-2 с. прилагает 65-70% (800-900 г) общего усилия от 

установленной на данном виде оружия величины спуска; дальнейший прирост усилий 

происходит равномерно и составляет 3-4% (40-50 г) от установленной величины спуска в 

1 с. 

Такая динамика усилий, прилагаемых к спусковому крючку дает биатлонисту 

возможность сократить время прицеливания, его первую фазу грубой наводки оружия на 

1-2 с на каждый выстрел, в то же время создаются благоприятные условия для уточнения 

прицеливания и производства выстрела, т.к. незначительные величины усилий, 

прилагаемых к спусковому крючку, в меньшей мере влияют на колебания системы 

«стрелок-оружие» и создают предпосылки меткого выстрела. 

Специальные стрелковые упражнения для овладения спуском: 

- нажатие на спусковой крючок без использования какой-либо точки опоры; 

- попеременное движение указательным пальцем вперед и назад; 

- тренировка в спуске в темном помещении или с закрытыми глазами, что является 

хорошим средством, поскольку все внимание при этом сосредоточивается только на 

работе пальца; 

- контроль работы пальца осуществляет один из товарищей по команде; 

- упражнения для устранения ошибок при спуске курка: на кончик указательного 

пальца надеть свернутый из бумаги колпачок. Наблюдая за скоростью движения кончика 
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колпачка, можно определить, правильно ли и плавно ли биатлонист производит нажим на 

спусковой крючок. 

Процесс спуска обычно изучается в мае-июне. Правильную же работу пальцев со 

спуском следует осваивать в течение всего года, т.е. и в соревновательном периоде. 

На каждой тренировке необходимо некоторое время уделять исключительно 

изучению процесса спуска. Если же этим пренебречь, то может случиться так, что при 

неудачном выступлении на соревнованиях или после нескольких неудачных выстрелов 

юный биатлонист разучится правильно производить выстрел. 

Предлагаемые технологии формирования умений и навыков стрельбы у юных 

биатлонистов помогут им показывать лучшие общие результаты в процессе тренировок и 

соревнований. 

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. 

7. Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. 

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

40 с до 1 минуты. 

8. Тренировка по отработке первого выстрела и принятия однообразной изготовки 

для стрельбы как из положения «лежа», так и из положения «стоя» (различные эстафеты, 

спринтерские гонки). Круг длиной от 30 до 100 м. Количество патронов - один. Задача - 

поразить мишень. 

9. Участие в соревнованиях по стрельбе. 

Выполнение стрелкового упражнения (10+40): стрельба из положения «лежа» из 

малокалиберного оружия (применять упражнение только на учебно-тренировочных 

сборах по стрельбе). 

10. Тренировка для развития и совершенствования вестибулярного аппарата: 

10.1. Изготовка для стрельбы из положения «стоя» после выполнения различных 

вращений на специальных тренажерах. 

11.Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания: 

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

Задача - направить оружие в цель и удерживать его до начала утомления без 

нажатия на спусковой крючок. 

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

надевания на плечи: 

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

физической нагрузки без стрельбы); 
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12.2. То же самое, но со стрельбой по одному выстрелу (без лыж, на лыжах и 

лыжероллерах). 

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

соответствует расстоянию 55-60 м. 

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

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

мишени №7. 

16. Стрельба из положения «стоя» при различных вариантах изготовки: на балансе, 

силовая изготовка, метод силовых включений. 

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

времени стрельбы. 

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

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

20. Использование идеомоторной тренировки в стрелковой подготовке. 

21. Тренировка с использованием технических средств. 

Применение световых датчиков, расположенных на конце канала ствола, с целью 

регистрации вертикальных и горизонтальных колебаний ствола винтовки, перемещение 

канала ствола по отношению к центру мишени при подготовке и выполнении выстрела 

 

Тактическая подготовка 

Тактическая борьба в биатлонных гонках начинается даже раньше, чем стартует 

первый спортсмен. Ведут ее тренерские штабы команд, и любой просчет здесь грозит 

проигрышем всей команды. 

Самое главное, на что обращают внимание тренеры-преподаватели - это погодные 

условия. Угадать, в какой момент гонки скольжение лыж будет самым оптимальным, 

значит упростить своим спортсменам передвижение по дистанции. 

Поэтому перед жеребьевкой тренеры-преподаватели решают, в какой из 

стартующих групп поедут их подопечные - в начале, в середине или в конце стартовой 

группы. 

Если мороз перед гонкой вдруг сменяется теплой погодой, значит, трасса уже 

примерно к 40-м - 50-м номерам стартующих спортсменов будет сильно разбита. Как 

следствие - плохое скольжение и потеря драгоценных секунд. 

Тактические изыски, применяемые биатлонистами во время гонки, также 

разнообразны. Как известно, идущий первым гонщик принимает на себя встречный ветер, 

а гонщики, идущие сзади, оказываются в так называемом воздушном «кармане».  

Сил для поддержания скорости им из-за этого нужно тратить меньше, и на финише 

у них будет больше шансов выиграть спринтерский забег. 

Нередко тактику «тащить другого биатлониста на себе» применяют спортсмены из 

одной сборной. 

Попеременно отсиживаясь за спиной друг у друга, спортсмены экономят силы, 

оставляя момент «дележки» мест почета на финиш гонки. 

Частый тактический прием, как правило, обеспечивающий победу в гонке обгон на 

крутых подъемах трассы. 

Если у атакующего биатлониста хватает сил оторваться от преследователя, то затем 

догнать его становится практически невозможно. 

Моральные силы у оставшегося позади спортсмена тают, а вместе с ними тают и 

шансы на победу. Зато обгон перед огневым рубежом обычно совершают только молодые 

горячие биатлонисты. 

Сбить дыхание перед стрельбой - значит, отстреляться плохо. 

Опытные биатлонисты такого себе позволить никак не могут, и нередко 

пропускают молодежь вперед, чтобы после стрельбы оставить их далеко позади, 

отматывать штрафные круги. 
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Тактика биатлониста в определенной степени зависит от погодных условий (ветер, 

температура воздуха, атмосферные осадки, состояние снежного покрова), характера 

трассы (перепад высот, повороты и пр.), ее расположения относительно уровня моря и 

состояния в тот или иной момент, которое может меняться не только из-за погоды: по 

ходу состязаний трасса постепенно «разбивается», и спортсмены, стартующие позже, 

оказываются в менее выгодном положении. 

 

Психологическая подготовка 

Специфика биатлона прежде всего способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, 

принятии решений, воспитание 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. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека 

определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для 

достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 

спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки 

и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, 

уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной 

устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный 

промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает 

внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию 

тренера-преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что ему еще осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает 

изменения в организме биатлониста, выражающиеся в своеобразии психической 
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деятельности, определенной динамике психических процессов, снижение интенсивности 

процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в  связи с  необходимостью действовать  в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием. 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. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы 

спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать 

на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен 

должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия 

на укрепление у юных биатлонистов уверенности в своих силах, которая формируется на 

основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых 

сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим 

систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, 

условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 

привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений 

вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство 

удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, 

сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с 

выраженными положительными показателями. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена. 

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, 

соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования 
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оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических 

показателей. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику 

тестирования: 

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в 

нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия 

восстановительного характера; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, 

подбору упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди; 

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный 

результат. 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Восстановление спортивной  работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор 

средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов - рациональная 

тренировка и режим спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные 

для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. 

Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные 

упражнения. 

В учебно-тренировочных группах и группах совершенствования спортивного 

мастерства применяется значительно более широкий арсенал восстановительных 

мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-

биологические и психологические средства. 

 

Медико-биологические средства восстановления 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в 

пищевых веществах и энергии. Работа биатлониста характеризуется продолжительными 

мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и 

смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими 

субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с 

увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому 

рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых 

калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%. 

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она 

принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на 

время задержки пищевых продуктов в желудке. 
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Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется 

следующее распределение калорийности суточного рациона:  

первый завтрак - 5% 

обед - 35% 

зарядка 

полдник - 5% 

второй завтрак - 25% 

вечерняя тренировка 

дневная тренировка 

ужин - 30% 

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 

20°С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и 

применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 

°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после 

тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 

мин рекомендуется принимать через 30—60 мин после тренировочных занятий или же 

перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50- 

60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л 

воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 

средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки 

на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и 

относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно 

быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - 

не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так 

как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно- 

мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть 

определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150- 

160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если 

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 

(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 

применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды 

при этом не должна превышать +12... +15 °С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного 

массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят 

общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, 

потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-

восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной 

воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После 
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легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после 

средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду; 

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или 

баня; 

3)  руки массажиста  должны  быть чистыми,  ногти  коротко подстриженными; 

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены; 

5) темп проведения приемов массажа - равномерный; 

6) растирания используют  по  показаниям  и  при возможности переохлаждения; 

7) после массажа необходим отдых 1-2 ч. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» 

мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 

соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных 

реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма. Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления:  

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам-преподавателям 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты; 

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата; 

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки; 

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций 

организма; 

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период 

развития организма юного спортсмена. 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 

содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 

Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты 

«Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при 

значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 

снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность 

остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. 

В их число входит использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный 

препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие. 

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают 
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растения адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, 

положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует 

увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся 

женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, 

заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты. 

Курс приема адаптогеиов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется 

индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего 

эффекта. 

 

Психологические средства восстановления 

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и 

саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, 

психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, 

специальные приемы мышечной релаксации и др.). 

 

Техника безопасности 

Проведение инструктажей по технике безопасности и по охране труда учащихся 

является неотъемлемой частью при освоении данной программы на всех этапах 

подготовки. 

Инструктаж по технике безопасности проводится перед каждым занятием с 

учащимися в соответствии с запланированным программным материалом предстоящего 

занятия. Отметка о проведении данного вида инструктажа делается тренером-

преподавателем в журнале учета групповых занятий. 

Инструктаж по охране труда учащихся проводится не менее 2 раз в год (как 

правило, на начало учебного года и после январских праздников). Кроме того, для вновь 

поступивших учащихся данный инструктаж является обязательным. Без проведения 

данного инструктажа ребенок не может быть допущен до занятий. Отметка о проведении 

инструктажа по охране труда учащихся делается на специальном бланке в журнале учета 

групповых занятий. 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы:  

 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

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

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

 


