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1. Общие положения 

 

1. Программа спортивной подготовки по служебно-прикладному  виду спорта 

«служебный биатлон» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «служебный биатлон» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральными стандартами 

спортивной подготовки по циклическим видам спорта.              

2.Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки, физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение 

обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, создание условий для освоения дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства  посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд регионов и сборных РФ. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку,  

Система многолетней тренировки в служебном биатлоне представляет собой ряд 

последовательных возрастных стандартов годовых учебно-тренировочных программ с 

рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и 

соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов. Каждая годовая учебно-

тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и 

полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности циклических 

тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки биатлониста определяет 

основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, 

разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов 

спортивной подготовки. 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица, сдавшие нормативы 

общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ГНП – 10 

чел., максимальная (до года) – 30 чел./ (до двух лет) - 24 чел.) Длительность 

прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – до 3 лет. 

В учебно-тренировочные группы могут быть зачислены, сдавшие нормативы 

общей и специальной физической подготовки и имеющие 1 спортивный разряд 

Минимальная наполняемость ТГ – 6 чел., максимальная (до трех лет) – 20 чел., (свыше 

трех лет) – 16 чел.  Длительность прохождения спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-5 лет. 
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В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица 

сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки, и имеющие разряд 

«Кандидат в Мастера спорта России». Минимальная наполняемость группы ССМ – 2 

чел., максимальная до 12  чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на 

этапе ССМ зависит от спортивных результатов, демонстрируемых перспективным 

спортсменом, и определяется решением тренерско-педагогического совета и 

локальными нормативно-правовыми актами организации, в которой спортсмен 

проходит спортивную подготовку. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица, сдавшие 

нормативы общей и специальной физической подготовки, и имеющие звание «Мастер 

спорта России». 

 Минимальная наполняемость группы ВСМ – 1 чел., максимальная – 8 чел. 

Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не ограничивается, 

спортсмен может проходить спортивную подготовку пока соответствует критериям, 

установленным настоящей Программой и продолжает демонстрировать стабильный 

спортивный результат. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной 

подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки кроме групп ВСМ.   

 

Таблица 1.  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки  (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Минимальная 

наполняемость групп  

Максимальная 

наполняемость 

групп (человек) 
 

Этап 

начальной подготовки 3 18 

До года 10 человек 30 

Свыше года 10 человек 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
3-5 18 

До трех лет  6 человек 20 

Свыше двух лет 6 человек 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 18 

2 человека 

 

12 

Этап 

высшего спортивного 

мастерства 
Без ограничений 18      1 человек 8 

 
2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Режим учебно-тренировочной работы является максимальным допустимым и 

установлен в зависимости от этапа и задач подготовки.  В зависимости от периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная учебно-
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тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

индивидуального плана спортивной подготовки. Нормативы объема учебно-

тренировочной нагрузки при подготовке спортсменов представлены в таблице 2. 

Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства постепенности 

увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который реализуется 

через следующие направления: 

- увеличение суммарного годового объёма работы; 

- увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с 

учётом этапа спортивной подготовки (в часах); 

- увеличение количества учебно-тренировочных занятий в течение недельного 

микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа  и направленности 

микроциклов); 

- сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 

взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт 

варьирования способов распределения объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок в микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе; 

- увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в 

приближенных к соревновательным условиях; 

- последовательное усложнение технико-тактической подготовки, 

выражающейся в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от 

спортсменов-биатлонистов принятия решений в ситуации неопределённости в 

соревновательных условиях; 

- последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в 

постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной 

преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения на 

протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного увеличения силы 

тренирующего потенциала. 

- использование различного рода технических средств и природных факторов. 

Таблица 2.  

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (в астрономических 

часах).  

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

 года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 6 12 18 20 24 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 936 1040 1248 
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Количество 

тренировок 

 в неделю 

3 3-4 6 6-9 6-10 6-12 

Общее количество 

тренировок 

 в год 

156 
156-

208 
312 312-468 312-520 312-624 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам  спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). При включении в учебно-тренировочный процесс 

самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренным годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трёх часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

         Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
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 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

Таблица 3. Учебно-тренировочные мероприятия   

№ 

п/п 

Вид учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных занятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учёта времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных занятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

международным 

соревнованиям 

-- - 21 

 

21 

 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

__ 14 18 

 

21 

 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

__ 14 18 

 

18 
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1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

__ 14 14 

 

14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и(или) 

специальной 

физической 

подготовке 

__ 14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

2.2.  

Восстановительные 

мероприятия --- 

 

--- 

 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4.  

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд  

и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

--- --- 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 
- 

До 60 суток 
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4. Спортивные соревнования.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: соответствие 

возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской классификации и правилам вида спорта «служебный биатлон»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая образовательные программы спортивной подготовки, 

направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования  на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и  спортивных мероприятий, и 

соответствующих  положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 Таблица 4. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

 года 

Свыше 

года 

До 

трёх 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

 

Контрольные 

 

1 1 6 9 12 9 

Отборочные - - 4 5 7 6 

 

Основные 

 

- - 2 3 5 12 
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5. Годовой учебно-тренировочный план.                                                          
Таблица 5. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки.  

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания  

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
1 год Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше  

трех лет 

1.Общая физическая 

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

2.Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

19-25 21-27 23-29 24-30 27-29 23-25 

3.Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.Техническая 

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

5.Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6.Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 2-5 3-5 3-5 

7.Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия и 

контроль (%) 

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

Таблица 6. 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность   

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено:           - 

практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей.   

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

-формирование навыков 

наставничества; 

 - формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе.  

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
-формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 
- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечества, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную программу 

спортивной подготовки  

В течение года 



13 
 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях   

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия) награждения 

на указанных мероприятиях;   

-тематических и физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка  

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленных на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

-расширение общего кругозора 

юных спортсменов.  

 

 

 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению допинговых средств и методов в спорте и в биатлоне в частности. 

Информационное и педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение 

спортсменов и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте 

в соответствии с международными и общероссийскими правилами. Основными 

мероприятиями данного раздела являются: 
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- подготовка методических материалов для тренеров по вопросам педагогического 

воздействия и убеждения воспитанников, о недопустимости применения допинговых 

средств; 

Инструктора-методисты и специалисты организаций (в том числе приглашенные 

специалисты), реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, осуществляют ознакомление спортсменов и тренеров-преодавателей с 

положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые 

правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные 

на русский язык, Кодекса ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объёме, касающегося этих лиц. 

Также данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной подачи 

заявок для получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, 

запрещенных субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА. 

Руководство организаций, осуществляющих спортивную подготовку, вправе 

заключить со спортсменами, тренерами и специалистами соглашения о недопустимости 

нарушения антидопинговых правил. 

 

Таблица 7. 

Дата Тип 

мероприя

тия 

Место 

проведения 

Тема Категории 

спортсменов 

Лектор 

В течение 

года 

онлайн Спорт. 

комплекс 

МГО 

Динамо 

Пулы 

тестирования. 

Система 

ADAMS/ 

Прохождение 

процедуры 

допинг-

контроля.  

Права и 

обязанности 

спортсменов. 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил 

Спортсмены  

Динамо 

Специалист по 

антидопинговому 

обеспечению СБР 

В течение 

года 

лекция Спорт. 

комплекс 

МГО 

Динамо 

Понятие 

персонала 

спортсмена. 

Роль тренера в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

спортсмена 

Для 

тренеров 

Специалист по 

антидопинговому 

обеспечению 

федерации 

биатлона Москвы, 

Приглашенный 

специалист 
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8. Планы инструкторской и судейской практики 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения 

специальной литературы, просмотра видеозаписей. 

Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации). 

Занимающиеся должны: 

- овладеть принятой в биатлоне и легкоатлетическом кроссе терминологией, 

командами для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений 

со спортивным инвентарем; 

- уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки перед 

занятиями и соревнованиями, для проведения подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия; 

- уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими учащимися, в 

технике бега; 

- уметь показать основные элементы техники стрельбы  в тире. 

Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

группе и других группах - в роли контролера на дистанции, в роли судьи на штрафном 

кругу. 

Тренировочные группы свыше 3-х лет. 

Занимающиеся должны: 

- уметь составлять план-конспекты учебно-тренировочных занятий по отдельным 

видам подготовки УТГ до 3-х лет обучения; 

- проводить отдельные части занятия по обучению технике бега (по заданию 

тренера-преподавателя); 

- уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике бега и лыжероллерах и 

показать подводящие упражнения для их исправления. 

противодействи

я допингу в 

спорте. 

В течение 

года 

лекция Спорт. 

комплекс 

МГО 

Динамо 

Урок о 

ценностях 

спорта  

Спортсмены  Приглашенный 

специалист 

В течение 

года 

лекция Спорт. 

комплекс 

МГО 

Динамо 

Понятие 

персонала 

спортсмена.  

Тренеры Специалист по 

антидопинговому 

обеспечению 

региональной 

федерации, 

приглашенный 

специалист. 

В течение 

года 

онлайн Спорт. 

комплекс 

МГО 

Динамо 

Антидопинговы

й диктант 

спортсмены Специалист по 

антидопинговому 

обеспечению 

региональной 

федерации 
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Обучение основным элементам техники стрельбы: проведение отдельных частей 

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

покое и после физической нагрузки при стрельбе из положения стоя. Уметь определить 

ошибки в технике стрельбы и показать подводящие упражнения для их исправления. 

Практика судейства соревнований: в роли судьи на штрафном круге; в роли 

помощника судьи на финише; в роли помощника начальника трассы. 

Уметь выбрать и подготовить места для проведения занятий по служебному 

биатлону. Провести инструктаж по технике безопасности. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Занимающиеся должны: 

- уметь составлять положение о соревнованиях по служебному биатлону; 

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

элементов обучения технике стрельбы из положений  стоя, в покое и после физической 

нагрузки; 

- уметь провести комплексное занятие в целом, в группах начальной подготовки 

при занятиях бегом (по заданию тренера); 

- уметь провести занятие по материальной части оружия. Обучение приемам 

разборки, сборки, мелкого ремонта, отладки пистолета. Чистка, смазка и хранение 

оружия и боеприпасов. 

Практика судейства районных и городских соревнований по служебному 

биатлону: в роли заместителя главного судьи по стрельбе; в роли главного секретаря; в 

роли начальника трассы. 

 

 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

         Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных биатлонистов. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в тренировочном процессе зависит эффективность 

всего тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия 

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

материально-технических возможностей . 

    Средства восстановления подразделяются на: 

           Педагогические. 

Рациональное планирование тренировок в соответствии с функциональными 

возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих и специальных средств; 

оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое использование 

переключений неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы 

и отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

Построение отдельного тренировочного занятия с использованием вспомогательных 

средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная разминка; проведение 

заключительной части занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места 
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тренировки; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; 

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

Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья. 

Использование специализированных приборов и оборудования, позволяющих полнее 

раскрыть функциональные возможности спортсмена, превзойти ранее достигнутые 

уровни проявления двигательных качеств. 

           Гигиенические. 

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и 

питания. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

Правильную оценку и учет состояния здоровья; 

Информацию о текущем функциональном состоянии; 

Рациональное питание с использованием препаратов и продукты  

повышенной биологической ценности; 

Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля (исключая запрещенные); 

Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных методов и др. 

Психологические. 

Применяют различные приемы воздействия на организм спортсмена через психическую 

сферу - психогигиена, психопрофилактика, психотерапия. Перечисленные приемы носят 

сугубо индивидуальный характер. Психогигиенические воздействия позволяют снизить 

уровень нервно-психической напряженности, психической угнетенности, 

быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы 

восстановления других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и их модификации - 

психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, самовнушение, 

видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психилогического состояния, 

использования расслабления (релаксации) мышечной системы  и воздействия 

спортсмена на функции своего организма посредством слова.  

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию резервных 

возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных процессов. 

Занятия должны проводиться специалистом, хорошо знающим психологию и 

психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления между 

тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в отдельных 

занятиях, а также между стартами в условиях соревнований оказывает внушенный сон-

отдых. Использование данного мероприятия в тренировочном процессе позволяет 

увеличить объем выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае переутомления часто 

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

действенным, а иногда и единственным способом ускорения снижения явлений 

переутомления и перенапряжения. 

Фармакологические. 

При проведении тренировочных сборов, особенно в весенний период, рекомендуется 

проводить комплексную витаминизацию для насыщения организма спортсмена 

витаминами.  
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Таблица 8 – Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 

Возрастные группы, лет В1  В2 В6 РР С 

18-25 3,0 3,0 2,5 30,0 150-200 

Таблица 9 – Суточная потребность в минеральных элементах, г 

Группа спортсменов Фосфор Кальций Магний Калий Железо 
Хлористый 

натрий 

Взрослые 4,0 2,0 0,8 5,0 20,0 20,0-25,0 

       

 

При выполнении физических нагрузок происходят значительные сдвиги в минеральном 

обмене организма, что и определяет повышенную потребность в некоторых 

минеральных веществах: фосфор, кальций, магний, калий, натрий и железо. 

 Физиотерапевтические 

Электропроцедуры - применение постоянных и переменных токов различной частоты. 

Под влиянием постоянного тока происходит расширение капилляров тканей, 

улучшается кровоснабжение тканей и органов, что способствует быстрейшему выводу 

из тканей продуктов распада и доставки кислорода и питательных веществ. Постоянный 

ток оказывает значительное влияние на функциональное состояние периферической и 

центральной нервной систем. 

Электросон - применение импульсного тока низкой частоты и малой силы. Данный 

метод снимает эмоциональное напряжение, утомление, нормализует рефлекторные 

процессы и вегетативные функции организма. 

Виброванна - может оказывать как возбуждающее действие, так и седативное. При 

применении данного метода необходим индивидуальный подход. 

Аэроионизация - искусственное насыщение воздуха ионами отрицательного заряда, 

которые способствуют лучшему усвоению кислорода тканями организма, ускорению 

обменных процессов, снижению усталости. 

Электропунктура - электрическое воздействие на биологически активные точки, что 

повышает защитные свойства организма, оказывает нормализующее действие на тонус 

мышц, снимает утомление и боль. 

Ультразвук - оказывает на организм спортсмена физико-химическое и слабое тепловое 

действие. Ультразвук усиливает окислительно-восстановительные процессы в тканях, 

способствует повышению болеутоляющего воздействия. 

Световое облучение - применение инфракрасных и ультрафиолетовых лучей. 

Физиологическое действие инфракрасных лучей основано на их тепловом эффекте, что 

влияет на усиление кровообращения и улучшение питания тканей. 

Применение ультрафиолетовых лучей способствует улучшению процессов 

восстановления. 

К эффективным средствам повышения или восстановления работоспособности перед 

повторной или двухразовой тренировкой следует отнести парную баню в сочетании с  

холодными водными процедурами (температура воды не выше +12-15 °С). При 
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длительности перерывов между тренировками свыше 12-16 часов рекомендуются 

парная баня и душ (ванна) с температурой около +36-37 °С. 

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

восстановления в процессе тренировки при следующей методике применения: 1 минута 

подается горячая вода (+37-38 °С), затем 5-10 секунд - холодная (+12-15 °С) и т.д. 

 Применение массажа. 

Восстановительный массаж применяется с целью снятия утомления. При двухразовых 

тренировочных занятиях вначале проводится вибрационный (низкочастотный) 

восстановительный массаж 10-15 мин (после первой тренировки), а затем - ручной 

восстановительный массаж 30-45 мин (после второй тренировки). Если нет 

вибрационного аппарата, то проводится ручной массаж спустя 1-2 часа после первой 

тренировки. 

После соревнований восстановительный массаж применяется спустя 24 часа после их 

окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в это время очень 

чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными аппаратами 

(вибраторами), применяется спустя 30-60 мин после тренировки и длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с разогревающими мазями за 

30-40 мин до соревнований и длится 10-20 мин. Используют следующие приемы: 

поглаживание, неглубокое разминание, вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. Задача массажа - 

повысить уровень функционального состояния спорт смена, тонус мышц. Массаж 

продолжается 10-15 мин. 

Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под высоким 

давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +37-38 °С и в течение 

5 мин отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм) массируются конечности, а далее 

- туловище и область живота (давление 1,0-1,5 атм). Массаж области сердца и половых 

органов исключается. 

Спортивный массаж у женщин имеет свои особенности. В дни, предшествующие 

менструации, сокращается продолжительность массажа до 20 мин, противопоказан 

массаж живота. Спустя 1-2 дня после окончания цикла длительность сеанса постепенно 

возрастает до 35-40 мин. У женщин не массируются молочные железы. 

Средства восстановительных мероприятий можно систематизировать и представить 

ниже (таблица 9): 
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Таблица 9 – Система восстановительных мероприятий 

Методы 
восста-

новления 

Во время 
тренировочного 

занятия 

После тренировочного 
занятия 

В течение дня* В микроцикле** 

Педагоги-
ческие 
методы 

1. Интервал 
отдыха 
2. Подбор 
упражнений на 
восстановление 
3. Вариативность 
средств 

4. Психомоторная 
тренировка 
5. 
Психологические 
беседы 
6. Использование 
психологических 

приемов во время 
соревнований 

1. Время отдыха 
между 
занятиями 
2. Сон 
3. Аутотренинг 
4. Ландшафтотерапия 
(прогулки по 

местности) 
5. Использование 
одежды по 
погоде 
6. Купание в ванне с 
морской 
водой, в озере, речке 

1. Время отдыха между 
занятиями 
2. Сон 
3. Аутотренинг 
4. Ландшафтотерапия 
(прогулки 
по местности) 

5. Использование одежды 
по 
погоде 
6. Купание в ванне с 
морской 
водой, в озере, речке 
7. Культурные 

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

1. Чередование 
нагрузки 
и отдыха 
2. Сеансы 
психотерапии 
3. Учет 
индивидуальных 

потребностей 
4. Купание в ванне с 
морской 
водой, в озере, речке 
5. Культурные 
мероприятия 
(посещение кино, 

театра, 
дискотеки, музея, 
выставки 
и т.д.) 

Физиоте-
рапевти-
ческие 
методы 

1. Вибромассаж 
2. Тонизирующий 
массаж 

3. 
Восстановительны
й 
массаж 
4. Самомассаж 
5. 
Электростимуляци

я 
6. 
Биомеханическая 
стимуляция мышц 

1. Восстановительный 
массаж 
2. Тонизирующий 

массаж 
3. Электросон 
4. Ванны - хвойная, 
йодо- 
бромная и др. 
5. Аэроионизация 
воздуха 

6. Все виды душа 
7. Сауна 
8. Баня с веником 
9. Общий массаж 
10. Ультрафиолетовое 
облучение в течение 
дня (естественное) 

1. Восстановительный 
массаж 
2. Тонизирующий массаж 

3. Электросон 
4. Ванны - хвойная, йодо-
бромная 
и др. 
5. Аэроионизация 
воздуха 
6. Все виды душа 

7. Сауна 
8. Баня с веником 
9. Общий массаж 
10. Ультрафиолетовое 
облучение 
в течение дня 
(естественное) 

1. Сауна 
2. Баня с веником 
3. Общий массаж 

4. Ультрафиолетовое 
облучение 
5. Массаж с 
растирками, 
согревающими 
мазями 
6. 

Физиотерапевтически
е 
процедуры по 
назначению 
врача 

 
Питание 

1. Специальные 
напитки 
2. Специальное 
питание 
3. Отвар 
содержащий 
белки (бульоны) 

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

1. Питание соразмерно 
нагрузке 
2. Кислородный коктейль 
с прополисом 
3. Белковое питание 

1. Медикаментозные 
средства 
2. Прием витаминов 
по 
индивидуальной 
схеме 

* В течение дня должны занимать 2 часа. 

** В недельном цикле необходимо выделять 2 часа за 6 дней. 
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Спортсмены два раза в год проходят диспансеризацию согласно порядкам оказания 

медицинской помощи на основе клинических рекомендаций с учетом стандартом 

медицинской помощи в Республиканском врачебно-физкультурном диспансере.  

   

10. Система контроля 

      3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лиц, проходящему спортивную подготовку необходимо выполнять 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, в участию 

в спортивных соревнованиях:  

На этапе начальной подготовке: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «служебный биатлон»; 

получить общение знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативны (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «служебный биатлон» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;    

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьего 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,  начиная с четвертого года; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнять план индивидуальной подготовки;  

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно - переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получать уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства:  

- совершенствовать уровень общей физической и специально физической, технической, 

тактической, теоретической  и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «Мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «Мастер спорта России международного класса» не реже одного 

раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды федерального ведомства 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов по общефизической, специально физической подготовке и 

достижения соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Таблица 10. 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«служебный биатлон» 

№ Упражнения Единица 

измерения 

девушки 

юноши девушки 

1. Нормативы по общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м.  

 

с Не более 

9 9,6 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см. Не менее 

170 160 

1.3. Бег 100 м. 

 

с Не более 

15,3 16,7 

1.4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

7 4 

1.5. Исходное положение 

-лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в 

замок за головой. 

Подъем туловища до 

касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение 30 с. 

количество 

раз 

Не менее 

25 30 

2.Нормативы специально физической подготовки 

2.1. Бег на 1000 м. по 

пересеченной 

мин, с Не более 

4.00 4,20 
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местности 

2.2. Бег на лыжах 

свободным стилем 

5000 м. 

мин, с Не более 

22.00 25.00 

1. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды–«первый  спортивный 

разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трёх лет) 

Спортивные разряды –«1 спортивный 

разряд» 

 

 

 

Таблица 11. 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «служебный 

биатлон». 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

девушки 

юноши девушки 

1. Нормативы по общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м. с низкого 

старта 

 

с Не более 

13,4 15,7 

1.2. Бег на 3000 м. по 

пересеченной 

местности 

мин Не более 

11  

1.3. Бег на 2000 м. по 

пересеченной 

местности 

мин, с Не более 

 8,35 

1.4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

14 6 

1.5 

 

Исходное положение 

– упор на 

параллельных 

брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в 

положение «угол» 

Количество 

раз 

Не менее 

25 15 

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

см. Не менее 

230 190 
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ногами 

2.Нормативы специально физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах 

свободным стилем 

10000 м. 

мин, с Не более 

31.10 --- 

2.2. Бег на лыжах 

свободным стилем 

5000 м. 

мин, с Не более 

 17.10 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 12. 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «служебный биатлон». 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

девушки 

юноши девушки 

1. Нормативы по общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м. с низкого 

старта 

 

с Не более 

12,7 107 

1.2. Бег на 3000 м. по 

пересеченной 

местности 

мин, с Не более 

9,55 -- 

1.3. Бег на 2000 м. по 

пересеченной 

местности 

мин, с Не более 

-- 8,15 

1.4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

20 7 

1.5. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз  

Не менее Не менее 

40 30 

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см. Не менее 

240 200 

2.Нормативы специально физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах 

свободным стилем 

10000 м. 

мин, с Не более 

31.10 --- 

2.2. Бег на лыжах 

свободным стилем 

5000 м. 

мин, с Не более 

 17.10 
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2.3. Исходное положение 

– упор на 

параллельных 

брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в 

положение «угол» 

Количество 

раз 

Не менее 

28 20 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 

11. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

11.1. Пояснительная записка, цели и задачи подготовки на каждом этапе 

подготовки.  

11.2. Периоды подготовки с указанием задач, методов и средств подготовки.  

11.3. Тренировочный план график согласно этапу подготовки. 

11.4. Теоретическая подготовка включает следующие темы. 

11.5. Контрольно-переводные нормативы. 

План по теоретической подготовке 
(объем нагрузки указан в астрономических часах). 

Этап  

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

УТ Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет/свыше трех лет 

обучения. 

≈600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения  

≈70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. МОК 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в жизни 

спортсмена. 

Рациональность, 

сбалансированное 
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питание.  

Физиологические основы 

физической культуры 

≈70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся  

≈70/107 январь Структура и содержание 

дневника обучающегося. 

Классификация  и типы 

спортивных 

соревнований. 

Теоретические  основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта. 

≈70/107 май Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологические подготовка  ≈60/106 Сентябрь-

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности.  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 Декабрь-май Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка и 

эксплуатация, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.     

Правила вид спорта ≈60/106 Декабрь-май Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях.   

ССМ 

ВСМ 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

≈1200   
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 мастерства.    

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта. 

≈200 сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность. 

≈200 октябрь Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетнированности». 

Принципы спортивной 

подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

≈200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятие 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.   

Психологическая подготовка ≈200 Декабрь  Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка.Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств 

и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся.  

Подготовка обучающихся как 

многокомпонентный процесс 

≈200 январь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

≈200 Февраль-май Основные функции и 

особенности спортивных 
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ядро спорта соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты.   

Восстановительные средства и 

мероприятия 

В 

переходн

ый 

период 

спортивн

ой 

подготовк

и 

Педагогичес

кие средства 

восстановле

ния: 

рационально

е построение 

учебно-

тренировочн

ых занятий, 

рационально

е 

чередование 

тренировочн

ых нагрузок. 

различной 

направленно

сти, 

организация 

активного 

отдыха. 

Психологиче

ские 

средства 

восстановле

ния: 

аутогенная 

тренировка, 

психорегули

рующее 

воздействие, 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологическ

ие средства 

восстановле

ния: 

питание, 

гигиеническ

ие и 

физиотерапе

втические 

процедуры: 

баня, 

массаж, 

витамины. 
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Особенност

и 

применения 

восстановит

ельных 

средств.    

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства. 

≈600   

Физическое, патриотическое, 

правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности. 

≈120 сентябрь Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорт. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание.   

 

 

Социальные функции спорта ≈120 октябрь Специфические 

социальные функции 

спорта. Общие 

социальные функции 

спорта. Функции 

социальной интеграции 

и социализации 

личности.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

≈120 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятие 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.   

Подготовка обучающихся как 

многокомпонентный процесс 

≈120 декабрь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 
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спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 май Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты.   

Восстановительные средства и 

мероприятия 

В 

переходн

ый 

период 

спортивн

ой 

подготовк

и 

Педагогичес

кие средства 

восстановле

ния: 

рационально

е построение 

учебно-

тренировочн

ых занятий, 

рационально

е 

чередование 

тренировочн

ых нагрузок. 

различной 

направленно

сти, 

организация 

активного 

отдыха. 

Психологиче

ские 

средства 

восстановле

ния: 

аутогенная 

тренировка, 

психорегули

рующее 

воздействие, 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологическ

ие средства 

восстановле

ния: 

питание, 

гигиеническ

ие и 

физиотерапе
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втические 

процедуры: 

баня, 

массаж, 

витамины. 

Особенност

и 

применения 

восстановит

ельных 

средств.    

    

    

   

     

     

     

     

     

     

    

 

12. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «служебный биатлон». 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «служебный биатлон» основаны на особенностях вида спорта 

«служебный биатлон» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

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

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающие пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду федерального ведомства по виду спорта «служебный биатлон» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «служебный биатлон» не ниже 

уровня всероссийских соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «служебный биатлон». 

  Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного в организации, 

осуществляющий спортивную подготовку по дополнительным образовательным 

программам, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Спортивный сезон начинается с 01 июня, заканчивается 31 
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мая. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). При проведении более одного учебно-

тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна 

составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельный подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10 %  и не более от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организацией. 

В организации формируются группы круглосуточного пребывания с 1 сентября 

по 31 августа, для более углубленного прохождения спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществления на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

13. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.  

 

Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством  Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой: 

наличие кроссовых  трасс; 

наличие комнаты хранения  оружия и патронов к нему; 

наличие помещения, специально приспособленного  для боевой и  спортивной стрельбы; 

наличие участка местности, специально приспособленного  для боевой стрельбы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие комнаты хранения спортивного инвентаря; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организации и 

(или) выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020).                                                                                                 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение спортсменов - сотрудников проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение спортсменов-сотрудников питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение спортсменов-сотрудников, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать    требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минструда России от 24.12.2020 № 

952 н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 

(зарегистрован Минюстом России 25.04.2019, регистрированный  №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

27.05.2022, регистрационный №68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192 н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный №54475), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916 н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),  этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства,  кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивном подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «служебный биатлон», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 
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подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается 

привлечение соответствующих специалистов.    

14. Информационно-методические условия реализации Программа. 

             Говоря об информационно-методическом обеспечении учебно-тренировочного 

процесса,  следует отметить, что научно-методическая информация поступает из 

нескольких источников, а именно: печатная продукция (книги, журналы, газеты, 

справочники, методическая и деловая документация); видео, аудио продукция (диски, 

кассеты, видео, кинофильмы); конференции, семинары, мастер-классы, презентации и 

т.д.,  получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

            Методический кабинет МГО Динамо оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению 

учебно-тренировочного процесса.  

15. Практический материал для тренировочных занятий 

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 

Бег по равнинной и перечисленной местности,  кроссовая подготовка, ходьба, 

преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности 

организма и развитие волевых качеств, специфических для спортсмена, занимающегося 

служебным биатлоном. Комплексы специальных упражнений  для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

З. Техническая подготовка 

Обучение общей схеме бега. Обучение специальным подготовительным 

упражнениями, направленными на овладение рациональной техникой. 

4.Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 3-5 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 4-6 соревнованиях по лыжным 

гонкам на дистанциях 1-2км, в годичном цикле. 

Соревнования и эстафеты со стрельбой из пневматического пистолета. 

Тренировочные группы 1-2 года занятий (период начальной спортивной 

специализации). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники бега, обучение технике 

стрельбы; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 
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Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой 

бега и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из 

различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются 

комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, 

направленные на развитие специальной выносливости биатлониста. Однако стремление 

чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит к относительно 

быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на 

становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 

специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

техники бега 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и средств, 

направленных на согласованное и слитное выполнение основных элементов бега, 

создание целостной картины двигательного действия и объединение его частей в единое 

целое. 

Первые стрельбы с начинающими биатлонистами следует проводить из 

пневматического оружия. Необходимо правильно располагаться относительно цели. 

Для результативной стрельбы в биатлоне следует отработать быстрое  

прицеливание и технику перезаряжения оружия. 

Если биатлонист совершает ошибки при медленной стрельбе, то при скоростной 

обязательно проявляется не только эти ошибки, но и возникнут новые. В процессе 

теоретического обучения и спортсменов должно быть сформировано правильное 

понимание происходящих процессов и физических действий. 

Тренировочные группы 3-5 года занятий (период углубленной 

специализации). 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники бега;  

- воспитание специальных физических качеств;  

- повышение функциональной подготовленности; Освоение допустимых 

тренировочных нагрузок;  

- накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем , обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным 

факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. 

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения 

времени, отводимого на специальные подготовительные и соревновательные 

упражнения. На этапе углубленной   тренировки спортсмен начинает совершенствовать 

свои тактические и стрелковые способности, овладевает умением оперативно решать 

двигательные задачи, возникающие в процессе гонки. 
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В тире и на огневом рубеже продолжается обучение однообразной, быстрой 

изготовке : 

- обеспечение безотказности работы механизмов пистолета. Обучение спуску 

курка и прицеливанию при быстрой изготовке; 

- задержка, осечки, неисправности в оружии и их устранение. Тренировка в 

переносе огня с мишени на мишень (установка); 

- тренировка в спуске курка при переносе огня с мишени на мишень. 

 Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизации двигательных 

действий биатлонистов, совершенствование координационной и ритмической структуры 

бега.  

На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование теснейшим 

образом связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем 

функционального состояния организма биатлониста. В этой связи техника должна 

совершенствоваться при различных состояниях, в том числе и в состоянии 

компенсированного и явного утомления. В этом случае у биатлониста формируется 

рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в 

основных характеристиках структуры движений.  

Основное время в обучении биатлонистов стрельбе отводится практическим 

занятиям, выработке автоматических навыков в тренаже и на комплексных тренировках.   

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

включений (пассивный, активный, активно-пассивный). При невысокой технике 

управления своими мышечными усилиями активный способ изготовки приводит к 

далеким «отрывам». Для тренировки спортсменов такой способ оправдывает себя, 

особенно в условиях значительного эмоционального напряжения и при стрельбе во 

время сильного ветра. 

При отработке изготовки нужно уделить должное внимание совершенствованию 

тонких мышечных ощущений. Колебания ствола у новичков быстрые и хаотичные, а у 

биатлонистов более высокой квалификации плавне и замедленные. Для уменьшения 

резкости колебаний рекомендуется выполнять тренировочные движения по замкнутой 

линии в форме восьмерки, по вертикали и горизонтали, по перекрестию в вертикальном 

и горизонтальном направлениях, круговые движения разных диаметров. Такие 

упражнения позволяют спортсмену приобрести стойкий навык в упражнении своими 

движениями в тонкой их дифференциации. 

Следует помнить, что приемы изготовки и в процессе тренировок и во время 

соревнований должны быть одни и те же.  

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

прицеливаться с обоими открытыми глазами, так как вестибулярный аппарат человека 

работает хуже, если один глаз его закрыт. Кроме того, прищуривание снижает остроту 

зрения наводящего глаза. 

Для медленной стрельбы лучше, чтобы мушка заполняла половину прорези 

прицела. Для скоростной - нужна большая ширина прорези. 

Следует учитывать, что дыхание смещает оружие, поэтому при прицеливании 

следует его задержать. Необходимо всегда помнить о концентрации внимания на своих 

действиях, так как это также повышает результативность прицеливания. 
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Для большой точности прицеливания используются светофильтры. Установлено, 

что точность прицеливания повышают все светофильтры, кроме красного, но наиболее 

приемлемы желтый и оранжевый.  

Спуск курка. На спуск курка влияют факторы, связанные с устойчивостью 

оружия:  

беспорядочные движения;  

упорядоченные колебания;  

относительная устойчивость;  

хорошая устойчивость с зафиксированным прицеливанием. 

В трудных условиях стрельбы, режим устойчивости значительно изменяется, 

обычно в худшую сторону. 

Доведя нажим на спуск во время задержки дыхания до предупреждения, следует 

обязательно обратить внимание на равновесие системы «человек-оружие»и, уловив 

момент относительной ее устойчивости, уверенно, но плавно продолжать нажимать на 

спусковой крючок. Если мушка далеко отклонится от точки прицеливания, нажим 

следует приостановить до восстановления устойчивости. 

В процессе тренировки спортсмен должен освоить плавно-ступенчатый спуск, а 

при достижении хорошей фиксации прицеливания - плавно-ускоренный спуск. 

Тренировка обработка спуска включает пять фаз: 

1. Постановка указательного пальца на спусковой крючок. 

2. Выбирание холостого хода. 

3. Поджатие рабочего хода на 80%-90% 

4. Завершение дожатия 10-20% 

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

3.Основы техники лыжных ходов. 

Фазовый состав и структура движений коньковых и классических лыжных ходов 

(углубленное изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 

характеристикам). Индивидуальный анализ техники. 

4.Факторы, влияющие на эффективность выстрела. 

На эффективность стрельбы в служебном биатлоне влияют различные факторы: 

психобиологические качества спортсмена, его тренированность в данном виде, 

объективные законы баллистики, техническое состояние оружия. 

Точность и своевременность спуска курка обусловлены зрительным восприятием 

положения оружия в районе точки прицеливания и степенью проприоцептивной 

чувствительности мышц пальца, нажимающего на спусковой крючок.  

Лучшие результаты мышечно-суставной чувствительности у биатлонистов 

проявляются при величинах натяжения спускового крючка в 2 кг. Скорость движения 

пальца на завершающем этапе спуска курка у опытных биатлонистов в 10 раз меньше, 

чем у новичка. 

Обеспечение устойчивости тела и его отдельных частей во взаимодействии со 

спуска - одна из основных проблем в биатлоне. Принято считать, что в обеспечении 

устойчивости тела и координирования позы главенствующая роль принадлежит 

зрительному анализатору. Однако И.М.Сеченов доказал, что большее значение в этом 

процессе имеет мышечное чувство, так как именно оно служит главнейшим 

руководителем сознания в координации движений. Поэтому в обеспечении 

устойчивости системы «стрелок-оружие» важнейшая роль принадлежит именно 

мышечному чувству. От биатлониста требуется очень точная согласованность в работе 

различных анализаторов, в первую очередь координированной работы мышц, 
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обеспечивающих устойчивость вышеназванной системы, и способности четко 

дозировать усилия при нажиме на спусковой крючок.  

5.Основы методики тренировки биатлониста. 

Основные средства и методы физической подготовки биатлониста. Общая и 

специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. 

Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных нагрузок 

различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности тренировки в 

подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

Группы совершенствования спортивного мастерства. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- повышение специальной подготовленности; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта; 

- дальнейшее совершенствование технического мастерства; 

- выполнение нормативов КМС, спортивного звания  МС России. 

Этап спортивного совершенствования в служебном биатлоне совпадает с 

возрастом достижения первых больших успехов (выполнение нормативов кандидата в 

мастера спорта и мастера спорта). Продолжается совершенствование спортивной 

техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуализации и повышению 

надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.  

Спортсмен должен овладеть всем арсеналом средств и методов ведения 

тактической борьбы в гонке и стрельбе: 

- овладение техникой стрельбы 10-секундной серии. Внесение поправок в прицеп 

Умение побеждать ветер; 

- тренировка в стрельбе по установкам и определение результатов; 

- обучение технике скоростной стрельбы по установкам при функциональных 

сдвигах; 

- тренировка в стрельбе по установкам (20,15,10 секундные серии). 

Техническая подготовка. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технической 

подготовки является достижение вариативного навыка и его реализации. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе ССМ сводятся к 

следующим: 

- совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности биатлонист; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способностей н максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

передвижении коньковым стилем; 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма 

спортсмена в процессе стрельбы. 

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В подготовительном 

периоде широко используются различные специальные подготовительные упражнения. 

Программный материал. 

1.Основы совершенствования спортивного мастерства. 
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Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 

критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 

двигательных действий. 

Средства и методы совершенствования технического мастерства и двигательных 

способностей биатлонистов на этапах подготовительного и соревновательного 

периодов.  

2.Основы методики тренировки. 

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

биатлонистов по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия.  

Методические особенности развития и поддержания уровня общей и специальной 

выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей на различных 

этапах годичного цикла подготовки квалифицированных биатлонистов.  

Особенности управления тренировочным процессом. Закономерности построения 

тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки спортсменов 

различной квалификации.  

3.Основные факторы влияющие на эффективность выстрела. 

Высокая техника стрельбы предполагает высокую сформированность у 

спортсмена следующих умений: изготовки, прицеливания, спуска курка, 

непосредственно стрельбы и ее темпа и т.д. В стрелковой технике движения 

эффективны, только тогда, когда они рациональны и выполняются без чрезмерного 

напряжения, достаточно быстро и предельно координировано.   

Можно говорить о совершенной технике, если стрельба выполняется легко и 

плавно, движения мастера четки, спокойны, оружие заряжается своевременно, изготовка 

к стрельбе уверенная и всегда единообразная. Успешная стрельба обеспечивается 

предварительным осмыслением предстоящего процесса стрельбы и точным 

исполнением движений. 

Большое значение в технике стрельбы имеет напряжение и расслабление мышц: в 

момент стрельбы - предельная собранность, после выстрела - расслабление и отдых. 

4.Анализ соревновательной деятельности. 

Особенности соревновательной деятельности биатлониста. Индивидуальная 

оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 

подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сезона. 

Основные аспекты соревновательной подготовки биатлонистов.  

5.Основы комплексного контроля в системе подготовки биатлонистов. 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального состояния 

квалифицированных биатлонистов. Анализ индивидуальной динамики результатов 

врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки.  

6.Восстановительные средства и мероприятия. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 



41 
 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. 

Психологическая подготовка. 

Специфика биатлониста прежде всего способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации 

целей, принятии решений, воспитании воли. 

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. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной 

тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, 

эмоциональной устойчивости. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо 

на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 

тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках 

трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, 

помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в 

соревнованиях. 

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. 

3.3.Стрелковая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики стрельбы. 
Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки и выполнения 

выстрела в биатлоне осуществляется в соответствии с программным материалом, на 

основе которого составляется расписание, предусматривающее проведение 

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

стрельбище. 

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 под готовкой. 

Например, прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить биатлонистов 

определению средней точки попадания и умению вносить поправки в прицельное 

приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без 

патронов - «вхолостую». 

Соотношение времени на практическую стрельбу и тренировку без патронов 

зависит от задач урока, продолжительности занятий, количества патронов, пропускной 

способности тира (стрельбища) и погодных условий. Для начинающих биатлонистов 

рекомендуется на тренировку без патронов отводить до 50% времени стрелковой или 

комплексной подготовки, для разрядников - до 35%. 
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Тренер должен учитывать, что нельзя переходить к следующему упражнению или 

новому заданию, не добившись четкого выполнения предыдущего. 

Начальное обучение приемам изготовки к стрельбе и ведения стрельбы 

проводится в форме урока (занятия), состоящего из следующих разделов: 

• рассказ и показ тренером приема или действия в целом; 

• повторение тренером приема или действия по элементам с подробным 

объяснением; 

• выполнение биатлонистом разучиваемого приема сначала по элементам, а затем 

в целом; 

• выполнение приема или действия до закрепления, совершенствования. 

Упражнения по стрелковой подготовке 

1. Тренировка в изготовке для стрельбы из 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 пистолета. Задача - удержать мушку, 

не выходя за габариты мишени, в течение 3-4 с; 

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 в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, отводимое на 

выполнение пяти выстрелов, постепенно снижается с одной минуты до 40, 30, 20 с. 

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

выполнение пяти выстрелов, постепенно повышается с 20, 30, 40 с до 1 минуты. 

7. Тренировка по отработке первого выстрела и принятия однообразной изготовки 

для стрельбы  (различные эстафеты, спринтерские гонки). Круг длиной от 30 до 100 м. 

Количество патронов - один. Задача - поразить мишень. 

8. Участие в соревнованиях по стрельбе. 10. Тренировка для развития и 

совершенствования вестибулярного аппарата: 

9. Изготовка для стрельбы после выполнения различных вращений на 

специальных тренажерах. 

10. Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания:  

15.  Стрельба заданием не выйти из габарита «9», «8» по мишени № 5. 

16. Стрельба 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 
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к центру мишени при подготовке и выполнении непосредственно выстрела (прибор 

«SCATT». 

 

3.4 Беговая подготовка 
1. Совершенствование техники бега с помощью выполнения СБУ 

2. Развитие общей выносливости. Кроссовая подготовка 

3. Развитие специальной выносливости. Бег на отрезках с различной интенсивностью и 

временем отдыха. 
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Приложение № 1  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели (в астрономических часах - 60 мин) 

№ Разделы учебного плана 

    

Этап НП Тренировочный этап Этап СС 

Этап 

ВСМ 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

1 Общая физическая подготовка 136 156 156 268 268 268 280 280 228 228 228 250 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
44 65 65 144 144 144 224 224 280 280 280 287 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 4 4 18 18 18 74 74 88 88 88 150 

4 Техническая подготовка 33 53 53 112 112 112 187 187 228 228 228 262 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
2 3 3 14 14 14 30 30 40 40 40 62 

6 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 6 6 6 18 18 30 30 30 38 

7 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

6 6 6 6 6 6 28 28 32 32 32 74 

8 Стрелковая подготовка 9 25 25 56 56 56 95 95 114 114 114 125 

9 Общее кол-во часов в год 234 312 312 624 624 624 936 936 1040 1040 1040 1248 

10 Количество часов в неделю 4ч. 30 6 6 12 12 12 18 18 20 20 20 24 

11 Количество тренировок в неделю  3. 3.-4 3.-4 6. 6. 6. 6.-9. 6.-9. 6.- 10 6.- 10 6.- 10 6.- 12 

12 Количество тренировок в год  156 156-208 156-208 312 312 312 312-468 312-468 312-520 312-520 312-520 312-624 

13 
Кол-во соревнований в том 
числе: 

1 1 1 12 12 12 17 17 24 24 24 27 

  контрольные 1 1 1 6 6 6 9 9 12 12 12 9 

  отборочные       4 4 4 5 5 7 7 7 6 

  основные       2 2 2 3 3 5 5 5 12 

14 
Объем циклической нагрузки в год, 

км. 

750-

850 
850-950 850-950 

1600-

2000 

1600-

2000 

2350-

3000 

2850-

3500 

3450-

4000 

4000-

5200 

4550-

6000 

4990-

6500 
5350-7500 

15 
Количество выстрелов в год (МК 

ор.) на одного занимающегося 
          4 000 4 000 4 000 6 000 6 000 6 000 8 000 

16 

Количество выстрелов в год 

(пневмат.ор.) на одного 

занимающегося 

6 000 6 000 6 000 8 000 8 000               


	План по теоретической подготовке
	(объем нагрузки указан в астрономических часах).

