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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки (далее
- программа) по виду спорта «биатлон» бюджетного учреждения Омской области
дополнительного образования «Спортивная школа «Академия биатлона
и лыжных видов спорта» (далее - Академия, учреждение) разработана
в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки
по виду спорта «биатлон», утвержденного приказом Министерства спорта
Российской Федерации от 22 ноября 2022 гола № 1046, зарегистрированного
в Министерстве юстиции Российской Федерации 19 декабря 2022 года № 71654
(далее - ФССП), а также на основе нормативных документов:

- Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической
культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»
от 29 декабря 2012 года№ 273-ФЗ;

- приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля
2022 года № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам»;

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 3О октября
2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки
спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;

- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 25 августа
2020 года 636 «Об утверждении методических рекомендаций о механизмах
и критериях отбора спортивно одаренных детей»;

- положения о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы,
требования и условия выполнения по виду спорта «биатлон», приложение 1
к приказу Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 года
№ 1216);

- приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации
от 23 октября 2020 года№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду
и обороне» (ГТО)» и форм медицинских закшочспий о допуске к участию
в физкультурных и спортивных мероприятиях»;

- правил вида спорта «биатлон» (утвсржлспы приказом Министерства
спорта Российской Федерации от 29 марта 2022 года№ 265 (0400005611 lЯ).

Цель программы заключается в эффективной организации процесса
спортивной подготовки занимающихся в соответствии с задачами этапа
спортивной подготовки в виде спорта «биатлон».
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Реализация программы рассчитана па весь период спортивной подготовки
и ставит конечной целью подготовку спортсменов, входящих в состав сборных
команд Омской области и Российской Федерации.

Программа определяет основные направления и условия спортивной
подготовки биатлонистов и является основным документом, регламентирующим
процесс спортивной подготовки по виду спорта «биатлон».

1.1. Краткая характеристика вида спорта «биатлон»

Биатлон - зимнее двоеборье, сочетающее лыжную гонку и стрельбу
по мишеням из винтовки из положения стоя и лежа. Первый чемпионат мира
по биатлону состоялся в 1958 году, спустя два года биатлон был включен
в олимпийскую программу.

Биатлон - один из зимних олимпийских видов спорта, сочетающий в себе
передвижение на гоночных лыжах и стрельбу из малокалиберной или
пневматической винтовки.

Задача биатлонистов заключается в преодолении определенного количества
кругов дистанции и огневых рубежей.

На официальных российских и международных соревнованиях спортсмены
делятся на три возрастные группы:

- мужчины и женщины;
- юниоры и юниорки (20 - 22 года);
- юноши и девушки (16 - 19 лет).
Спортсмены, которым исполнилось 22 года на момент начала

соревновательного сезона, переходят в группу «мужчины и женщины», и могут
выступать только в данной группе. Биатлонисты, которым на момент начала
сезона исполнилось 19 лет, переходят в группу «юниоры, юниорки». Спортсмены,
которые не достигли данного возраста, соревнуются в группах девушек
и юношей.

По правилам соревнований, за неточную стрельбу биатлонисты должны
пройти определенное количество штрафных кругов или к итоговому времени
добавляют штрафное время.

Огневой рубеж включает в себя поражение пяти мишеней пятью
выстрелами в индивидуальных видах программы, и восемью в эстафетных гонках.

Во всех биатлонных дисциплинах, кроме индивидуальной гонки,
спортсмены за одну пораженную мишень должны преодолеть штрафной круг.
В индивидуальной гонке - за один промах к итоговому времени добавляется одна
штрафная минута. Победителем гонки становится спортсмен, преодолевший
дистанцию с лучшим временем.

Соревнования по биатлону проводятся па лыжном стадионе, где размещено
стрельбище и лыжные трассы, привязанные к нему.

Правила биатлона за последние двадцать лет претерпели существенные
изменения и были ведены новые, более зрелищные диспиплины.
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Номер-код биатлона во все оссийском
040 ООО 5

Таблица 1

гонка 4 км или 5 км 040 001 3 8 1 1 д
гонка 4,8 км или 6 км 040 002 3 8 1 1 ю
гонка 7,5 км 040 003 3 8 1 1 д
гонка 10 км 040 004 3 8 1 1 н
гонка 12,5 км 040 005 3 8 1 1 н
гонка 15 км 040 006 3 6 1 1 э
гонка 20 км 040 007 3 6 1 1 м
гонка 30 км 040 008 3 8 1 1 )К
гонка 40 км 040 009 3 8 1 1 м
командная гонка 4,5 км 040 010 3 8 1 1 д
командная гонка 6 км 040 011 3 8 1 1 н
командная гонка 7,5 км 040 012 3 8 1 1 с
командная гонка 1 О км 040 013 3 8 1 1 А
масстарт 3 км или 4 км 040 014 3 8 1 1 д
масстарт 3,6 км или 4,8 км 040 015 3 8 1 1 IO
масстарт 6 км 040 016 3 8 1 1 д
масстарт 7,5 км 040 017 3 8 1 1 н
масстарт 1 О км 040 018 3 8 1 1 н
масстарт 12,5 км 040 019 3 6 1 1 э
масстарт 15 км 040 020 3 6 1 1 м
масстарт - большой 9 км 040 122 3 8 1 1 д
масстарт - большой 12 км 040 125 3 8 1 1 э
масстарт - большой 15 км 040 126 3 8 1 1 м
патрульная гонка 15 км 040 021 3 8 1 1 д
патрульная гонка 20 км 040 022 3 8 1 1 э
патрульная гонка 25 км 040 023 3 8 1 1 м
гонка преследования 3,0 км или 4 км 040 024 3 8 1 1 д
гонка преследования 3,6 км или 4,8 км 040 025 3 8 1 1 IO
гонка преследования 6 км 040 026 3 8 1 1 д
гонка преследования 7,5 км 040 027 3 8 1 1 н
гонка преследования 1 О км 040 028 3 6 1 1 с
гонка преследования 12,5 км 040 029 3 6 1 1 А
спринт 3 км 040 030 3 8 1 1 д
спринт 3,6 км 040 031 3 8 1 1 н
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спринт 4,5 км 040 032 3 8 1 1 н
спринт 6 км 040 033 3 8 1 1 н
спринт 7,5 км 040 034 3 6 1 1 с
спринт 10 км 040 035 3 6 1 1 А
суперперсыот 6 км 040 036 3 8 1 1 Б
суперперсьют 7,5 км 040 037 3 8 1 1 А
суперспринт 5 км 040 038 3 8 1 1 я
эстафета (3 человека х 3 км) 040 039 3 8 1 1 д
эстафета (3 человеках 3,6 км) 040 040 3 8 1 1 н
эстафета (3 человеках 4,5 км) 040 041 3 8 1 1 н
эстафета (3 человеках 6 км) 040 042 3 8 1 1 н
эстафета (3 человеках 7,5 км) 040 043 3 8 1 1 IO
эстафета (4 человеках 6 км) 040 044 3 6 1 1 )К
эстафета (4 человеках 7,5 км) 040 045 3 6 1 1 А
эстафета - смешанная (1 ж х 4,8 км+ 1 м х 6,0 км) 040 121 3 8 1 1 н
эстафета - смешанная (1 ж х 6,0 км+ 1 м х 7,5 км) 040 120 3 8 1 1 я
эстафета - смешанная (1 ж х 4 км+ 1 м х 5 км) 040 046 3 8 1 1 н
эстафета - смешанная (2 ж х 3,6 км+ 2 м х 4,5 км) 040 127 3 8 1 1 н
эстафета - смешанная (2 ж х 4,5 км + 2 м х 6 км) 040 047 3 8 1 1 н
эстафета - смешанная (2 ж х 6 км+ 2 м х 7,5 км) 040 048 3 6 1 1 я

1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин
вида спорта «биатлон»

Особенности биатлона. Сочетание в о,цпом состязании двух дисциплин -
отличительная особенность биатлона. В биатлоне определяющей дисциплиной
является лыжная гонка. Она требует динамики и высокой скорости, в то время как
спортивная стрельба статический вид спорта, в котором важна
сосредоточенность, внимание и умение нс реагировать на сторонние
раздражители. В биатлоне присутствуют обе спортивные дисциплины, они
взаимосвязаны, но при этом сам биатлон пс рассматривается как механическое
объединение лыжных гонок и стрельбы.

Поэтому при подготовке спортсменов-биатлонистов учитываются многие
факторы в комплексе. Их реализации может обеспечить успех в соревнованиях.

Одна из самых древнейших дисциплин в биатлоне - это индивидуальная
гонка. К концу двадцатого века количество дисциплин возросло до шести.
Дистанция мужской индивидуальной гонки составляет 20 км, женской - 15 км.
В гонке четыре огневых рубежа, за каждый промах биатлонисту плюсуется
штрафная минута. На каждом из рубежей биатлонисту надо произвести
5 выстрелов по 5 мишеням соответственно.
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Вторая дисциплина - спринт. В спринте биатлонисты бегут 10 и 7,5 км. Два
рубежа стрельбы - лежа и стоя по одному разу. При промахе на огневых рубежах
спортсмен должен пробежать штрафной круг длиной 150 метров.

Третья дисциплина - гонка преследования. Это относительно молодая
дисциплина, которая сразу понравилась зрителям, Биатлонисты стартуют
с учетом результатов спринта и преодолевают 12,5 и 10 км с четырьмя огневыми
рубежами (2 лежа и 2 стоя). за каждый промах - штрафной круг.

В гонке масс-старт принимает участие всего 3 О биатлонистов. В данной
дисциплине спортсмены стартуют одповремсппо. Дистанция масс-старта
у мужчин - 15 км, у женщин - 12,5 км. За каждый промах - штрафной круг.
Побеждает тот, кто допустит меньше промахов па 4-х огневых рубежах и первым
пересечет финишную линию.

Пятая дисциплина - эстафета. В гонке принимает участие по 4 человека
из каждой страны. Каждый из этих спортсменов пробегает по кругу длиной 7,5 км
и проходит 2 огневых рубежа (лежа и стоя). На каждую стрельбу по пяти
мишеням спортсмену максимум дается 8 патронов (5 в винтовке
и 3 дополнительных). Если спортсмен допускает промахи, ему приходится
использовать запасные патроны, заряжать их приходится вручную. Предположим,
если спортсмену пришлось использовать все 3 запасных патрона и при этом
у него остаются непораженные мишени. В данном случае биатлонист бежит
столько дополнительных кругов, сколько промахов оп сделал.

1.3. Цель, основные задачи и планируемые результаты
реализации программы

Целью реализации 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.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:
оздоровительные, образовательные, восцитатсльпые, спортивные.

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему
ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно­
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает
формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных
особенностях физического развития и уровня физической подготовленности,
о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального
здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение
знаниями и навыками инструкторской деятслыюсти и судейской практики;
умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки
и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержатъ в порядке спортивный
инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку
спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным
соревнованиям; умение анализировать и творчески цримецять полученные знания
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в самостоятельных занятиях, находить адскватпые способы поведения
и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье,
как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение
добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться
к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных
занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение
будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных
соревнованиях различного уровня.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА дополнитвлыюй ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
пгоггхммы СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году
исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения,
соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого
возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап
спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно­
тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более
двух лет.

На этапах начальной подготовки и учебпо-трепировочном этапе (этапе
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта
и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам
по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной
программе по виду спорта «биатлон» с учетом сроков реализации этапов
спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную
подготовку, по отдельным этапам.

Возраст обучающегося не ограничивается, если его спортивные достижения
стабильны и соответствуют этапу совершенствования спортивного мастерства.

Таблица 2

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам

Этапы спортивной Срок реализации этапов спортивной Возраст
ПОДГОТОВКИ подготовки зачисления

ДО одного года
9Этап начальной обучения

3подготовки свыше одного года
10обучения

Учебно-тренировочный
3-5

до трех лет 12этап (этап спортивной обучения
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специализации) свыше трех лет
14обучения

Этап до одного года 1

пе о__оучепиясовершенствования 15
спортивного мастерства ограничивается свыше одного года

обучения
до одного года

Этап высшего не обучения
спортивного мастерства ограничивается свыше одного года 17 и старше

обучения

2.2. Наполняемость учебно-тренировочных групп на
этапах спортивной подготовки

Таблица 3

Этапы спортивной подготовки Количественный состав
группы (человек)

до ОДНОГО года

Этап начальной подготовки обучения
10свыше одного года

обучения

Учебно-тренировочный этап до трех лет
обучения(этап спортивной 6

специализации) свыше трех лет
обучения

до ОДНОГО года
Этап совершенствования обучения

2спортивного мастерства свыше одного года
обучения

ДО ОДНОГО года
Этап высшего спортивного обучения

1мастерства свыше одного года
обучения

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе
досрочно), в группу следующего года или этапа спортивной подготовки
рекомендуется проводить в соответствии с решением тренерского совета
на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов общей
и специальной физической подготовки, а также заключения врача или
медицинской комиссии.

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах
спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой
требования, предоставляется возможность цродолжить спортивную подготовку
на том же этапе спортивной подготовки.
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2.3. Планируемый объем соревноватсльпой деятельности по виду спорта

Планируемый объем соревновательной деятельности в программе
устанавливается по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные,
основные, с учетом особенностей видов спорта, задач спортивной подготовки
на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности
и состоянием тренированности обучающихся по дополнительной
образовательной программе спортивной подготовки (далсе - обучающийся).

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических
качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную
функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования
различного уровня, так и специально организованные учреждением.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся
и комплектования команд для выступления па основных спортивных
соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной
классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных
результатов и выполнения требований Едипой всероссийской спортивной
классификации.

Таблица 4
Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап Тренировочный

Виды начальной этап (этап Этап Этап высшегоспортивных подготовки спортивной совершенствования спортивногосоревнований специализации) снортивпого мастерстваДО свыше до трех свьппс мастерства
года года лет трех лет

Контрольные 1-2 1-3 6 9 12 9
Отборочные - 1 4-5 5-6 7-8 6-7
Основные - 1 2-3 3-4 5-6 12-13

2.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему
учебно-тренировочного процесса

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса
рассчитывается для каждого учебно-трепировочпого занятия на основании
ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки
имеет свой часовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой
интенсивностью, а также аспекты моральпо-волевой и теоретической подготовки.
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Общий годовой объем учебно-трепировочпой работы, предусмотренный
режимами работы (Таблица 5), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех
лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период
учебно-тренировочных мероприятий, а также па основании индивидуальных
планов спортивной подготовки.

Таблица 5
Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса

Этапы и голы спортивной подготовки
Тренировочный

Этапный Этап начальной этан (этан Этап Этап
норматив подготовки спортивной совершенствования высшего

специализации) спортивного спортивного
свыше до трех свыше мастерства мастерствадо года
года лет трех лет

Количество
часов в 4,5-6 6-9 10-14 16-18 20-24 24-32
педелю
Общее
количество 234-312 312-468 520 - 728 832 -936 1040-1048 1248 - 1664
часов в год

2.5. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение
об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта
«биатлон».

Академия ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского
обследования.

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным
занятиям и к соревновательным мероприятиям.

2.6. Примерный годовой учебно-тренировочный план

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «биатлон»
(далее - учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки
по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам
и распределяет учебное время, отводимое па их освоение по этапам спортивной
подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается
учреждением ежегодно на 52 недели (в часах).
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Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно­
тренировочного процесса в рамках деятольпости учреждения, совокупность
отдельных относительно самостоятельных, по нс обособленных в их
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и
последовательности их как органических звепьсв единого процесса, а также
выступает в качестве одного из осповпых механизмов реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки,
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно­
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия,
медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью
тренировочного процесса и регулируются учреждением самостоятельно,
указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной
нагрузки.

Объем тренировочной нагрузки на этане высшего спортивного мастерства
представлен одним учебно-тренировочным годом, по необходимо учесть, что
представленные параметры нагрузки пе изменяются в течение всего периода
обучения на данном этапе.

Учебный план заполняется учреждением в соответствии с формой
и примерными объемами по видам подготовки, представленной в таблице 6.



--1----·--г------ - ...,, ,......._. _ _. _ _,._ .1 __,._._

Этапы и годы подготовки
Учебно-тренировочный этап

ЭтапЭтап начальной подготовки (этап спортивной Этап высшего
специализации) совершенствования

спортивного
свыше трех спортивного

мастерства
№ до года свыше года до трех лет лет мастерства

п/п Виды подготовки
Недельная нагрузка в часах

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 ,, 3 4 4_)

Наполняемость гоvпп (чел.)
8-14 8-14 8-12 8-12 3-6 1-3

1 Общая физическая 110-148 124 - 159 155-198 148 - 155 121 - 141 119 - 124подготовка

2 Специальная физическая 36-48 59-76 103 - 142 175 - 84 248-280 264 - 308подготовка
3 Стрелковая подготовка 7-10 24-35 50-77 125 - 126 172 - 190 278 -407
4 Техническая подготовка 20-26 20-26 30-58 90-95 91-95 91 - 95
5 Тактическая подготовка 3-4 4-5 10 - 15 16-17 20-22 20-22
6 Психологическая 3-4 4-5 10 - 15 16-17 20-22 20-22подготовка
7 Теоретическая подготовка 3-4 4-5 10- 15 16-17 20-22 20-22
8 Аттестация 6 6 14-20 24-30 24-30 24-30
9 Соревновательная 2-3 6-8 30-46 65-92 94- 174 150-300деятельность
10 Инструкторская практика 7-9 10-12 10 -12 14-27 21-22 25-33
11 Судейская практика 7-9 10-12 10- 12 14-27 21-22 25-33
12 Восстановительные 3-6 6-22 30-40 40-50 80-100 80- 100мероприятия
13 Медицинские, медико- 4 4 6 6 8 8биологические мероприятия

Вариативная часть, формируемая Академией
14 Самоподготовка 23 -31 31 -41 52-72 83 -93 100- 120 124 - 160
15 Интегральная подготовка - - - - - -
Общее количество часов в год 234-312 312-416 520- 728 832- 936 1040 - 1248 1248 - 1664

п б
Таблица 6



2. 7. Примерный календарный учсбпо-трспировочв:ый график

Календарный учебно-тренировочный график (далее учебно-
тренировочный график) составляется на учебный год учреждением
самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки согласно объему
соревновательной деятельности, определенному в программе, включающий в
себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период
прохождения аттестации в течение учебного гола, медико-биологических
мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам,
определяет календарный период проведения мероприятия.

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены
различные принципы периодизации учебного гола в учреждении.

При составлении учебно-трепировочпого графика учреждением
учитываются особенности осуществления спортивной подготовки по виду
спорта «биатлон».

2.8. Перечень учебно-тренировочных мероприятий

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для
подготовки обучающихся к соревновательной деятелъности, а также для
контроля за уровнем физической подготовлспности и период проведения
учитывается
в учебно-тренировочном графике.

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

занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Тренировочная работа отделения «биатлон» проводится круглогодично

(52 недели) на основе данной программы. Основной формой проведения
учебно-тренировочных занятий является занятие продолжительностью
от 2 до 4 часов. Теоретический раздел программы изучается как на
отдельных занятиях, так и путем проведения бсссд па практических занятиях.
Спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны также
самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам
учебно-тренировочного плана.

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять
домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной
физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку,
осваивать отдельные элементы техники.

Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-
преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.
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Перечень учебно-тренировочных мероприятии
Таблица 7

№
п/п

Виды учебно­
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжитсльпость учебно-тренировочных
мероприятий по этапам споргивпой подготовки (количество

)(ПСЙ

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализапии)

Этап
совершенствования

снортивного
мастерства

Этап
высшего

снортивного
мастерства

1. Тренировочные мероприятия по подготовкс к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно-

тренировочные
мероприятия по
подготовке I( - - 21 21
международным
спортивным
соревпования

1.2. Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке I(

чемпионатам - 14 18 21
России, кубкам
России,
первенствам
России

1.3. Учебно-
тренировочные
мероприятия
подготовке
другим
всероссийским
спортивным
сорсвповапиям

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

2.1. Учебно-

по
к

по
к

14

14

18

14

18

14

2. Специальные тренировочные мс --=0-'-'1_,rр'-ия'--'т_и_я -,-------;

тренировочные
мероприятия
общей и
специальной
физической

по
(или) 14 18 18
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подготовке

2.2. Восстановительные
- - до 10 сутокмероприятия

2.3. Мероприятия для
комплексного

до 3 суток, по не более 2 раз 13 год- -медицинского
обследования

2.4. Учебно-
тренировочные до 21 дня подряд и пе более
мероприятия в двух учебно-тренировочных - -
каникулярный мероприятий в 1·01(

период
2.5. Просмотровые

тренировочные - ДО 60 суток
мероприятия

2.9. Режим учебно-тренировочного процесса

Режим учебно-тренировочного процесса составляется учреждением для
каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной пропускной
способности спортивного сооружения (объекта спорта) и включает в себя:

- наименование вида спорта (спортивной диспиплины);
- фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя;
- этап спортивной подготовки и год обучения;
- дни недели;
- количество часов в неделю;
- место проведения учебно-тренировочных занятий;
- количество обучающихся;
- начало и окончание учебно-тренировочного занятия.

2.1О. Примерный календарный план воспитательной работы

Примерный календарный план воспитательной работы составляется
учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно­
тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной
работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических
качеств;

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного повсдспия при занятиях спортом;

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и
самоконтроля.



17

№
п/п

Примерный календарныи план воспитательной работы
Таблица 8

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1. Профориептациошгая лсятсльпостъ
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года

различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида сцорга и
терминологии, принятой в видс сцорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и (или)
помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятсныюго
судейства спортивных сорсвповапий;
- формирование уважитсш.пого отношения к
решениям спортивных судей

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения
учебно-тренировочных занятий в качестве
помощника
инструктора;
- составление

трспсра-црсцодаватсля,

конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование созпатсльпого отпогпепия к
учебно-тренировочному и соревновательному
процессам;
- формирование склонности к пслагогической
работе

2. Здоровьссберсжепис
2.1. Медико-

биологическое
исследование

Исследование организма сцортсмспа после/до В течение года
тренировочной и соревпователы-юй
деятельности

2.2. Режим питания
отдыха

и Практическая дсягсльцость и В течение года
восстановительные пропсссы обучающихся:
- формирование навыков нравилыюго режима
дня с учетом спортивного режима
(продолжительности учебно-тренировочного
процесса, периолов спа, отлыха,
восстановительных мероприятий после
тренировки, оцгимальпос цитапис,
профилактика псрсутомлспия и травм,
поддержка физических коплипий, знание
способов закаливания и у'-r__,<Р.__с_1_п_1е_r_-r_и_я_,__ ~
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иммунитета)

2.3. Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года
проведение предусмотрено:
мероприятий, - формирование знаний и умений в цровсдсции
направленных на дней здоровья и спорта, спортивных
формирование фестивалей (нацисапис положений,
здорового образа требований, регламентов к организации и
жизни проведению мероприятий, ведение

протоколов);
- подготовка пропагапдистских акций по
формированию здорового образа жизни
средствами различных видов спорта

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая Беседы, встречи, диспуты Учебно-

подготовка тренировочный
график

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая Формирование умений и навыков, Учебно-

подготовка способствующих достижению спортивных тренировочный
результатов график, режим

учебно-
тренировочного
процесса

2.11. Примерный план мероприятий, палранлеппый па предотвращение
допинга в спорте и борьбу с пим

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, составляется учреждением па учебно-тренировочный год
с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана
мероприятий, направленных на предотвращение доципга в спорте и борьбу с
ним (приложение 5 к программе).

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные
на предотвращение допинга в спорте и борьбу с пим, а также мероприятия
по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках
воспитательной работы трепера-преполаватсля, включающей в том числе
научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу,
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или)
индивидуальным планом (методическую, подготовительную,
организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга,
работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий,
проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе
коллегиальных органов управления учреждением).

Среди мероприятий, направленных па цредотвращение допинга в
спорте
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
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тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских
собраний
об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для
здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых
правил,
об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.

Таблица 9

Примерный план мероприятий, направленный па предотвращение
допинга в спорте и борьбу с пим

Этап спортивной Сроки Рекомендации по
Содержание мероприятия и его форма проведениюподготовки про1Зедения

мероприятий
Составление отчета о

1 -2 раза проведении
Веселые старты «Честная игра» мероприятия:

В 1'0)\ сценарий/программа,
Фото/видео
Согласовать с

Теоретическое «Ценности спорта». 1 раз в год ответственным за
занятие «Честная игра» антидопинговое

обеспечение в регионе
Проведение викторины
на крупныхАнтидопинговая по

викторина «Играй честно»
назначению спортивных

мероприятиях в
регионе
Прохождение онлайн-
курса - это

Оплайн обучение па сайте РУСЛДЛ 1 раз В ГОД
неотъемлемая часть
системы

Этап начальной антидопингового
подготовки образования

Включить в повестку
дня родительского
собрания вопрос по«Роль родителей в
антидопипгу.

Родительское процессе 1 -2 раза Использовать памятки
собрание формирования в год для родителей.антидопинговой

Научить родителейкультуры» пользоваться сервисом
по проверке
препаратов

«Виды нарушений Согласовать с
аптидопипговых ответствсппым за

Семинар для правил», «Роль аптидопипговос
тренера и 1 -2 раза обеспечение втренеров- родителей в В год субъекте Российскойпреподавателей процессе Федерации
формирования
антидопинговой
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культуры»

Учебно­
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Веселые старты «Честная игра»

Предоставление отчета
о проведении

1 - 2 раза мероприятия:
в год сценарий/программа,

фото/видео

Онлайн обучение на сайте PYCAJl:Л 1 раз В ГОД

Прохождение оплайп-
курса - это
неотъемлемая часть
системы
антидопингового
образования

Антидопинговая
викторина «Играй честно» по

назначению

Проведение викторины
па спортивных
мероприятиях

Проверка лекарственных препаратов
(знакомство с международным
стандартом «Запрещенный сцисок»)

Научить спортсменов
проверять
лекарственные
препараты через
сервисы по проверке

1 раз в препаратов в виде
домашнего задания

МСС5Щ
(тренер называет
спортсмену 2 - 3
лекарственных
препарата
самостоятельной
проверки дома)

для

Семинар для
спортсменов и
тренеров

«Виды нарушений
антидопинговых
правил», «Проверка
лекарственных
средств»

1 -2 раза
в год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в
субъекте Российской
Федерации

Родительское
собрание

«Роль ролитслсй в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

1 -2 раза
в год

Включить в цовестку
дня родительского
собрания вопрос по
аптидопингу.
Использовать памятки
для родителей.
Научить родитслсй
пользоваться сервисом
по проверке
препаратов

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Онлайн обучение на сайте РУСЛДЛ 1 раз в год

Прохождение оплайп-
курса - это
неотъемлемая часть
системы
антидопингового
образования

Семинар «Виды нарушений
аптидопиш 'ОВЫХ

1 -2 раза
В год

Согласовать
ответственным

с
за
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правил», антидопинговое
«Процедура обеспечение в
допинг-контроля», субъекте Российской
«Подача запроса па Федерации
ТИ», «Система
АПАМС»

2.12. Планы инструкторской и судейской практики

Навыки работы инструктора осваиваются па учебно-тренировочном
этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапе
совершенствования спортивного мастерства эти навыки закрепляются.

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике
привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве
помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у обучающихся
вырабатывается способность наблюдать за выполнением упражнений и
соревновательных программ другими спортсменами, находить и
анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.

Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя,
должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты
занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить учебно­
тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и учебно­
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).

На этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся
привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских
соревнований
в качестве судей. Они должны
судей, работу секретариата,

знать правила соревнований, обязанности
а также правила оценки упражнений,

выполненных спортсменами.
Результатом инструкторской и судейской практики должно являться

присвоение обучающимся групп совершснствовапия спортивного мастерства
званий инструкторов по спорту и судей по спорту.

Судейская категория присваивается после прохождения судейского
семинара и сдачи экзамена.

Таблица 10
гримерный план ИНСТРУКТОРСКОМ и сулсискои поактики

№ Задачи Виды практических заданий Сроки Ответственпыйп/п
Группы УТМ (нес периоды)

- Освоение 1. Самостоятельное rrровел:епие
методики подготовительной части впроведения тренировочного занятия.

соответствии Тренеры-

1 тренировочных 2. Самостоятельное проведение преподаватели,
занятий занятий по физической полготовкс. с планомпо

спортивной инструктор-
избранному виду 3. Обучение основным техническим методистподготовкиспорта; элементам и приемам.
- Выполнение 4. Составление комцлсксов

п
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необходимых
требований для
присвоения
звания
инструктора

упражнений для развития
физических качеств.
5. Подбор упражнений для
совершенствования техники.
6. Ведение дневника самокоптроля
тренировочных занятий.

Гвушгы сем
Освоение
методики
проведения 1. Организация и провсдспис
спортивно- спортивно-массовых мсроцриятий в Тренеры-массовых под руководством тренера. соответствии

2 мероприятий в 2. Составление положений о с планом преподаватели,
физкультурно- проведении соревнований. спортивной инструктор-
спортивной 3. Ведение протоколов подготовки методист
организации или соревнований
образовательном
учреждении
Выполнение внеобходимых Судейство соревнований в процессе
требований для учебно-тренировочных занятий, соответствии Тренеры-3 с планомприсвоения соревнований физкультурно-

спортивной преподаватели
звания судьи по спортивных организаций
спорту подготовки

2.13. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий
и применения восстановительных средств

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня
тренированности зависят от темпов · восстановительных процессов в
организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа:
педагогические, медико-биологические и психологические.

Педагогические средства являются осповпыми, так как при
нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются
неэффективными.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие
восстановление работоспособности:

- рациональное
направленности;

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном

сочетание тренировочных средств разной

занятии, так и в целостном тренировочном цроцессс;
- введение специальных восстаповитсныrых

и профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средстn переключения видов спортивной

деятельности;

микроциклов
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- полноценные разминки и заключительные части тренировочных
занятий;

- использование методов физических уцражцепий, направленных на
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,
упражнения на расслабление и т.д.);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий

и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время

для тренировок.
Медико-биологические средства восстсиювлезсия
С ростом объема средств специальной физической подготовки,

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики
необходимо увеличивать время, отводимое па восстановление организма
юных спортсменов. На этапах при увеличении соревновательных режимов
тренировки могут применяться мелико-биологические средства
восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа,
русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления
должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся:

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные
условия быта, создание положительного эмоционального фона во время
отдыха, цветовые и музыкальные воздействия, переключение внимания,
мыслей, отвлекающие мероприятия: экскурсии, посещение театров, музеев,
выставок. Положительное влияние на психику и эффективность
восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена
промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из
эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка
(далее - ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после
тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ
рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших
тренировочных нагрузок или в дни учебно-тренировочных стартов.

Методические рекомендации
Постоянное применение одного и того же средства восстановления

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется
к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия
(парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной
массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой
связи использование комплекса, а не отдельных средств дает больший
эффект.

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности
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осуществляется естественным путем, дополпитслыгыс восстановительные
средства могут привести к снижению трспировочпого эффекта и ухудшению
тренированности.

лавирование восстановительных мероприятии
Уровень Напряженность

Средства восстановлениявосстановительных мероприятий
Нормализация состояния в
результате кумулятивного Общий ручной и гидромассаж, парная

Основной воздействия всей серии баня или сауна, души, ванны.
тренировочных нагрузок от Комплексы сочетания этих средств
микроцикла к микроцикл_у
Компенсация последствий Воссгаповитсльпыс ванны и души,
ежедневной тренировочной гидромассаж, сегментарный массаж,

Текущий нагрузки определенной тонизирующие растирания в период
направленности с учетом занятий ОФП, вибро-, тренировочный
специфики последующей и локальный массажи в сочетании с
нагрузки сауной
Срочное восстановление Восстацовительные ванны, локальный
работоспособности в процессе гидромассаж, локальные

Оперативный тренировки от одной серии тонизирующие растирания, локальный
упражнений к другой с учетом восстановительный и
последующей нагрузки црсдваритсльпый массаж

п Таблица 11

Наименование мероприятия СQоки
Таблица 12

Ответственный
Психолога-педагогические и медико- I3 тсчспис гола
биологические средства:
- упражнения па растяжение;
- разминка;
- массаж: восстановительный массаж,
возбуждающий точечный массаж в
сочетании с классическим массажем
(встряхивание, разминание), локальный
массаж;
- искусственная активизация мышц:
- психорегуляция мобилизующей
направленности;
- . чередование тренировочных нагрузок
по характеру и интенсивности;
- комплекс восстановительных
упражнений;
- ходьба, дьrхательные упражнения,
душ -теплый/прохладный;
- душ - теплый/умеренно холодный/
теплый;
- сеансы аэроионотерапии;
- психорегуляция реституционной
направленности;
- сбалансированное питание,
витаминизация, щелочные
минеральные воды

Тренеры­
преподаватели
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождсция программы

По итогам освоения программы примсцитсльпо к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных
соревнованиях:

3 .1.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «биатлон»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная

со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода па учебно-тренировочной этап (этап
спортивной специализации).

3.1.2. На учебно-тренировочном этане (этапе спортивной
специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «биатлон»
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«биатлон»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и пс иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контролыю-псрсводпыс нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на
первом и втором году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не
ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,
начиная с третьего года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства.
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3 .1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической и психологической подготовлсшrости;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«биатлон»;
- выполнить план индивидуальной полготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и нс иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контролыю-псрсводпыс нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификапии (спортивное звание),

необходимый для зачисления и перевала па этап высшего спортивного
мастерства.

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией
обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на
основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, пс связанным с физическими
нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им
соответствующего уровня спортивной квалификапии.

3 .2. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля,
включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов
учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают
текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и
результатах освоения программного материала спортивной подготовки
каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными
выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и
этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами
упражнений для оценки общей физической, специальной
технической, тактической подготовки лиц, проходящих

контрольных
физической,
спортивную
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подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной
подготовки.

Обязательное контрольное тестирование вкшочаст:
- нормативы по общей физической подготовке, основанные па

требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
«биатлон»;

- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся
соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом
таблицы 13.

Таблица 13
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса

и оценочные материалы
№
п/п Формы аттестации Оценочные

материалы Примечание

1 Контрольные тесты

Медико-
2 биологические

исследования

3 Собеседования

протокол

заключение

протокол
Комиссии

Форма, разработанная
учреждением и включающая
тесты из Рабочей программы
трепера-преподавателя
Выдастся заключение
ме)(ИЦИПСКИМ центром по
всем видам исследования
Проводятся по итогам учебно-
тренировочного
полугодий

года или

4 Переводные
нормативы протокол

Проводятся только для этапов
начальной подготовки и
учебно-тренировочного этапа
(этапа спортивной
спспиализации) до трех лет,
пс имеющих спортивных
разрядов

5 Просмотровые сборы
заключение
тренеров,
комиссии

Проводятся при отборе детей
па этапы
подготовки,

спортивной

одарепных и
детей, перешедших из других

а также
способных

ВИ)(ОВ спорта или ПОЗДНО

ориентированных на занятия
спортом
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)

Таблица 14
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода

бна этап начальнои подготовки по вщ~у спорта « иатлон»
№ Единица Норматив 1(0 гола Норматив свыше года

Упражнения обучения обученияп/п измерения
мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей Физической подготовки
1 Бег на 60 м пс болсс не болеес

11,5 12,0 11,0 11,6
Прыжок в длину с пс менее не менее

2 места толчком см
140 130 150 140двумя ногами

Поднимание не менее не менее
,., туловища из количество
.)

30 25 35 30положения лежа раз
па спине (за 1 мин)

4 Бег на 1000 м пс более не менеемин, с 6,30 7,00 5,50 6,20

Таблица 15
Нормативы общей физической и спепиальпой физической подготовки и
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления

и перевода на учебно-трспировочпый этан (этап спортивной
специализации) по виду спорта «биатлон»

№ Упражнения Единица Норматив
п/п измерения юноши 1 девушки

1. Нормативы общей Физической подготовки
1 . Бег па 100 м пе болеес 16,О 1 16,8
2 Прыжок в длину с места не менеесм

170 1 155толчком двумя ногами

Бег па 1000 м пе более3 мин, с 4,00 1 4,15
2. Нормативы специальной Физической цолготовки

Бег на лыжах. пе более1 Классический стиль 3 км МИН, С 14,20 1 15,20--
2 Бег па лыжах. пе более

Свободный стиль 3 км мин, с
13,00 1 14,30

3. Уровень спортивной квалификапни
Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды «третий
подготовки (до двух лет) юношеский спортивный разряд»,

1 «второй юношеский спортивный
разряд», «первый юношеский
сцортивпый разряд»

Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды «третий
2 подготовки (свыше двух лет) спортивный разряд», «второй

спортивный разряд», «первый
спортивный разряд»
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Таблица 16
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства
бпо виду спорта « иатлоп»

№
Упражнения Единица Норматив

п/п измерения юноши 1 девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1 Бег на2000 м пе болеемин, с
1- 8,35

2 Бег на 3000 м не болеемип, с
9,40 1 -

2. Нормативы специальной физической цолготовки

1 Бег на лыжах. пе более
Классический стиль 5 км мип, с

1 17,40-

2 Бег па лыжах. не более
Классический стиль 1 О км мин, с

31,00 1 -

3 Бег па лыжах. не более
Свободный стиль 5 км мин, с

1 17,00-

4 Бег на лыжах. не более
Свободный стиль 1 О км мин, с

28,30 1 -
3. Уровень спортивной квалификации

1 Спортивный разряд «капдидат в мастера спорта»

4. РАБОЧАЯПРОГРАММАПО ВИДУ СПОРТА

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи,
определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным
средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного
цикла
с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической,
функциональной подготовленности и требований подготовки биатлонистов.

4.1. Преимущественная направленность тренировки на этапе начальной
подготовки

Таблица 17
Примерный тематический план учебно-тренировочных занятий

для групп начальнои подготовки
№

Темап/п

1 Вводное занятие. Краткие исторические СВС)(СНИЯ о возникновении ЛЬDК
и лыжного спорта. Лыжный спорт в России

2 Правила поведения и техники безопасности па занятиях. Лыжный инвентарь, мази,
одежда и обувь

3 Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
4 Краткая характеристика техники лыжных ходов. Сопсвпования по лыжным гонкам
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
Теоретическая подготовка
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникиовении

лыж и биатлонного спорта. Биатлонный спорт в России и мире.
Порядок и содержание работы секции. Значение лыж в жизни пародов

Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования
биатлонистов в России и за рубежом. Популярность биатлона в· России.
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования
юных биатлонистов.

2. Правила поведения и техники безопасности па занятиях. Лыжный
инвентарь, мази, одежда и обувь.

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно­
тренировочном занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила
ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальпый выбор лыжного
снаряжения.

Значение лыжных мазей. Подготовка инвсптаря к тренировкам
и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных
условиях.

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и
самоконтроль спортсмена.

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и
обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление
рационального режима дня с учетом учебно-тренировочных занятий.
Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии
физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую
системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на
тренировочном занятии и дома. Объективные
и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по
биатлону.

Значение правильной техники для достижспия высоких спортивных
результатов. Основные классические способы цсрсдвижения на равнине,
пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг,
повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным
двушажным и одновременным ходами. Тицичпыс ошибки при освоении
общей схемы попеременного двушажного и оюювременных лыжных ходов.

Отличительные особенности конькового и классического способов
передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в
подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление
стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на
соревнованиях.

Практическая подготовка
Общая физическая подготовка.
Комплексы общеразвивающих упражнений, пацравленные на развитие

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости.
Спортивные и подвижные игры, направленные па развитие ловкости,
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быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражпения, направленные
на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические
упражнения, направленные на развитие выносливости.

Специальная и физическая подготовка.
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности,

имитационные 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 мышц ног и плечевого пояса.

Техническая подготовка.
Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными

ходами. Обучение специальным подготовительиым упражнениям,
направленным
на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие
равновесия при одноопорном скольжении, па согласованную работу рук
и ног при передвижении попеременным двушажным ходом.
Совершенствование основных элементов техники классических лыжных
ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов
в высокой, средней и низкой стойках. Обучению преодолению подъемов
«елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием,
падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство
с основными элементами конькового хода.

Контрольныеупражнения и соревнования.
Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности

(общей выносливости, быстроты, скоростпо-силовых способностей), участие
в 3 - 6 соревнованиях по ОФП в годичном цикле, участие в 3 - 6
соревнованиях по биатлону на дистанциях 1 - 2 км в годичном цикле.

4.2. Задачи и преимущественная направленность тренировки тренировочного
этапа 1 - 2-й год (начальная спортивная специализация)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- укрепление здоровья;
- повышение разносторонней физической и функциональной

подготовленности;
- углубленное изучение основных элементов техники лыжных ходов;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований

по общей и специальной физической подготовке.
Эффективность спортивной тренировки на этапе начальной спортивной

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения
техникой лыжных ходов и физической подготовки занимающихся. В этот
период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными
и подвижными играми широко используются комплексы специальных
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подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на
развитие специальной выносливости лыжцика-гошпика. 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.

Физичсская подготовка
Таблица 18

Допустимые объемы основных средств подготовки
Юноши Девушки

Показатели ГОЛ: об'_'ЧСПИЯ
1-й 2-й 3-й 4-й

Общий объем циклической
2100-2500 2600-3300 1800 - 2100 2200-2700пагnvзки (км)

Объем лыжной подготовки (км) 700- 900 900-1200 600-700 700 - 1000--Объем лыжероллерной
300-400 500-700 200-300 400-500подготовки (км)

Объем бега, ходьбы имитации 1100 - 1200 1200 - 1400 1000-1100 1100-1200(км)

Таблица 19
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных

биатлонистов на этапе спортивпои специализации
Зона Интенсивность Проценты от чес Ла (лактат)

интенсивности нагрузки соревповатсльпой
ул/мип мМоль/л

СКОРОСТИ

4 Максимальная больше 106 больше 190 больше 13,,
Высокая 91 - 105 179 - 189 8-12.)

2 Средняя 76-90 151-178 4-7
1 Низкая ниже 75 ниже 150 ниже3

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 классического хода (обучение подссдапию, отталкиванию, махам
руками и ногами, активной постановке палок), конькового хода (обучение
маховому выносу ноги и постановки ее па онору, цодседанию на опорной
ноге
и отталкиванию боковым скользящим упором, уларпой постановке палок
и финальному усилию при отталкивании руками) и формирование
целесообразного ритма двигательных дсйствий при передвижении
классическим и коньковым ходами.
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С этой целью применятся широкий круг традиционных методов и
средств, направленных на согласованное и слитпос выполнение основных
элементов классических и коньковых ходов, создацие целостной картины
двигательного действия и объединение его частей в слипое целое.

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо
свободного передвижения классическим и коньковым ходами, на
тренировках
и в соревнованиях применяются разпообразпыс методические приемы,
например лидирование - для формирования скоростной техники, создание
облегченных условий для обработки отдельных элсмептов и деталей, а также
затрудненных условий для закрепления и совершенствования основных
технических действий при передвижении классическими и коньковыми
лыжными ходами.

Теоретическая подготовка
Таблица 20

Примерный тематический план теоретической подготовки на
тренировочном этапе спортивпои специализации

№
Темап/п

1 Биатлон в мире, России, спортивной школе
2 Спорт и здоровье
3 Лыжный инвентарь, мази, паоафины
4 Основы техники лыжных ходов
5 Правила соревнований по биатлону

ПРОГРАММНЫЙМАТЕРИАЛ
1. Биатлон в мире, России, СШ
Биатлон в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по

биатлону. Результаты выступлений российских биатлонистов на
международной арене. Всероссийские, региональные, городские
соревнования юных биатлонистов. История спортивной школы, достижения
и традиции.

2. Спорт и здоровье
Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение,

техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и
обморожениях. Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды
лыжника в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение
дневника. Понятие об утомлении, восстаповлспии, тренированности.

3. Лыжный инвентарь, мази и парафин
Выбор лыж, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение

лыжника, подгонка . инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря
к соревнованиям. Классификация лыжных мазей и парафинов. Особенности
их применения и хранения

4. Основы техники лыжных ходов
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного

результата. Классификация классических лыжных ходов. Фазовый состав
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и структура движений попеременного двушажпого и одновременных
лыжных ходов. Типичные ошибки при персдвижснии классическими
лыжными ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый
состав и структура движений.

5. Правила соревнований по биатлону
Деление участников по возрасту и нону. Права и обязанности

участников соревнований. Правила повсдепия па старте. Правила
прохождения дистанции
в биатлоне. Финиш. Определение времени результатов индивидуальных
гонок.

4.3. Задачи и преимущественная паправлеппость тренировки учебно­
тренировочного этапа 3 - 5 года (углубленная специализация)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
- совершенствование техники классических и коньковых лыжных

ходов;
- воспитание специальных физических качеств;
- повышение функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных нагрузок;
- накопление соревновательного опыта.
Этап углубленной специализации приходится на период, когда в

основном завершается формирование всех функциональных систем
подростка, обеспечивающих высокую работоспособпостъ и резистентность
организма
по отношению к неблагоприятным факторам, цроявляющимся в процессе
напряженной тренировки. Удельный вес спепиальпой подготовки неуклонно
возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные
подготовительные и соревновательные уцражцепия. В лыжных гонках
доминирующее место занимают длительные и непрерывно выполняемые
упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию
специальной выносливости лыжника. На этапе углубленной тренировки
спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности,
овладевает умением оперативно решать двигатсльпыс задачи, возникающие в
процессе гонки.

Физическая подготовка
Таблица 21

опустимые о ъемы основных средств подготовки
IОпоrпи Левушки

Показатели Гол об чспия
.., - 4-й 5-й 3-й 4-й 5-й.)-И

Общий объем нагрузки, км 3400- 5800- 4400- 2800- 3200- 3700-
3700 4300 5500 3100 3600 4500

Объем лыжной подготовки, км 1300- 1500- 1800- 1100- 1300- 1500-
1400 1700 2500 1200 1400 2000

Объем роллерной подготовки, км 800- 1000- 1200- 600- 800- 1000-
900 1100 1400 700 900 1100

д б
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Объем бега, имитация, км 1300- 11300- 1400- 11100- 1100- 11200- l1400 1500 1600 1200 1300 1400

Таблица 22
Классификация интенсивности тренировочных нагрузок юных биатлонистов

бна этапе углу ленной сцсциализапии
Зона Интенсивность Проценты от чес Ла (лактат)

интенсивности нагрузки соревповагслыюй ул/мин мМоль/л
СКОРОСТИ

4 Максимальная больше 106 боцыпс 185 больше 15
3 Высокая 91 - 105 175-184 8-14---2 Средняя 76-90 145-174 4-7
1 Низкая ниже 75 ниже 144 ниже 3

Техническая подготовка

Основной задачей технической подготовки па этапе углубленной
спортивной специализации является достижспие . автоматизма и
стабилизации двигательных действий биатлопистов, совершенствование
координационной
и ритмической структуры при передвижении классическими и коньковыми
лыжными ходами.

Также пристальное внимание продолжает уделяться
совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения
подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке
лыжных палок, овладению жесткой системой рука - туловище. В тренировке
широко используется многократное повторение технических элементов в
стандартных условиях достижения необходимой согласованности движений
по динамическим
и кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки
техническое совершенствование теснейшим образом связано с процессом
развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния
организма биатлониста. В этой связи техника должна совершенствоваться
при различных состояниях. В том числе и в состоянии компенсированного и
явного утомления. В этом случае у биатлониста формируется рациональная и
лабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в
основных характеристиках структуры движений.

Таблица 23
Примерный тематический план теоретической подготовки на учебно­

бтренировочном этапе углу элсппои сцспиализации
№ Темап/п
1 Перспективы подготовки юных лыжников УТЭ

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и2 функциональное состояние организма спортсмена
3 Основы техники лыжных ходов
4 Основы методики тренировки лыжпика-гошпика
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ПРОГРАММНЬIЙМАТЕРИАЛ
1. Перспективы подготовки юных биатлонистов ТЭ
Индивидуализация целей и задач па спортивный сезон. Анализ

недостатков подготовленности и путей спортивного мастерства биатлониста
учебно-тренировочной группы.

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и
функциональное состояние организма спортсмена

Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного
медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем
организма и факторы, лимитирующие работосцособцость лыжника-гонщика.
Анализ динамики физических возможностей и фупкпионального состояния
спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле. Особенности
энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности.
Значение разминки и особенности ее солсржапия неред тренировочными
занятиями различной направленности, контрольными тренировками и
соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.

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
лыжников тренировочной группы. Типичные ошибки.

4. 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 подготовки в подготовительном,
соревновательном и переходным периодах годичного цикла.

4.4. Задачи и преимущественная направленность на этапах
совершенствования спортивного мастерства

Задачи и преимущественная направленность тренировки на этапе
совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств,

технической, тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких сцортивпых результатов па

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
В данном разделе программы раскрываются характерные черты

многолетней подготовки спортсменов па этапе спортивного
совершенствования. Как известно, уровень спортивного мастерства юных
квалифицированных спортсменов тесно связан с их спортивным стажем,
оптимальным возрастом начала специализированной подготовки, учетом
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возрастных особенностей в процессе многолетней подготовки, достижением
определенного уровня спортивных результатов. Этап спортивного
совершенствования в лыжных гонках совпадает с возрастом достижения
первых больших успехов (выполнения нормативов кандидата в мастера
спорта и мастера спорта). Таким образом, одним из основных направлений
тренировки является подготовка и успепшос участие в соревнованиях. По
сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более
индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее
эффективных специальных средств, методов и организационных форм
тренировки. Важное место в тренировке занимает организационная
подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить
как общее количество тренировочных занятий с повышенными нагрузками.
Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое
внимание уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в
экстремальных условиях состязаний. Спортсмен должен овладеть всем
арсеналом средств и методов ведения тактической борьбы в гонке.

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУIЦЕСТI3ЛЕIIИЯ СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЬIМ ДИСЦИПЛИНАМ

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных
дисциплинах вида спорта учитываются при:

- составлении планов подготовки, начиная с учебно-тренировочного
этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурный мероприятий и спортивных
мероприятий.

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом, рассчитанным па 52 педели.

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

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапе
совершенствования спортивного мастерства кроме основного тренера может
привлекается дополнительно второй тренер по общефизической и
специальной физической подготовке при условии их одновременной работы
с лицами, проходящими спортивную подготовку.

В соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, для
лиц, проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее
осуществляющих, проводятся учсбцо-трспировочпые мероприятия,
являющиеся составной частью учебпо-трепировочпого процесса. Учебно­
тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения
непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления,
подготовки к спортивным соревнованиям.
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Порядок и сроки формирования груцц па каждом этапе спортивной

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «лыжные гонки» и его
спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими
спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления и перевода в группы па этанах спортивной подготовки
необходимо наличие:

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -
спортивного разряда «третий юношеский спортивпый разряд»;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного
разряда «кандидат в мастера спорта».

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим
требования к результатам реализации программы па соответствующем этапе
и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена
возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе
спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного прохождения
спортивной подготовки определяется оргапизапиями, осуществляющими
спортивную подготовку, самостоятельно.

Допускается одновременное провсдспис учебно-тренировочных
занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на
разных этапах спортивной подготовки, если:

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную
подготовку на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной
подготовки;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную
подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе
совершенствования спортивного мастерства.

При этом должны быть соблюдены вес пижсцсрсчисленные условия:
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного

сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной

группы (максимальный количественный состав объединенной группы
определяется по группе, имеющей меньший показатель наполняемости
согласно программе).

В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную
подготовку, меры безопасности при проведении учебно-тренировочных
занятий и спортивных соревнований должны обеспечиваться с учетом
особенностей вида спорта «биатлон».
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6. УСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИцополнигвльпой ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАl\1МЫ СПОРТИВНОЙ ПОЛГОТОВКИ

6.1. Материально-технические условия реализации программы спортивной
подготовки по виду спорта «биатлон»

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре
организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:

- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации,
существенным условием которых является право пользования
соответствующей материально-технической базой и/или объектом
инфраструктуры) наличия:

- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,

необходимыми для осуществления спортивной подготовки (Приложение №
10 к федеральному стандарту) (Таблица 24, 25);

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11
к федеральному стандарту) (Таблица 26);

- обеспечение проезда к месту провслспия спортивных мероприятий
и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих
спортивную подготовку, в том числе оргапизапию систематического
медицинского контроля, за счет средств, выделяемых организации,
осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо
получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке.

№ Наименование Елипица Количество
п/п измерения изделий
1 Велосипед спортивный штук 12
2 Весы медицинские пггук 1
3 Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2
4 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплскт 5
5 Лоска информационная штук 2
6 Зеркало настенное (0,6 х 2 м) штук 4
7 Измеритель скорости ветра штук 2
8 Коврик для стрельбы штук 10
9 Крепления лыжные пар 10
10 Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10
11 Лыжероллеры нар 10
12 Лыжи гоночные пар 10
13 Мази лыжные (для различной температуры) штук 10

Таблица 24



40
14 Мази лыжные (порошкообразные) (для штук 10

различной температуры)
15 Мяч гимнастический птгук 6
16 Мишени бумажные для стрельбы из спортивного штук 10000

оружия калибра 5,6 мм
17 Мишени бумажные для стрельбы из птгук 10000

пневматических винтовок калибра 4,5 мм
18 Мяч баскетбольный пггук 3
19 Мяч волейбольный штук 3
20 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
21 Мяч сЬvтбольпый пггук 3
22 Накаточный инструмент с тремя роликами комплект 2
23 Палка гимнастическая штук 12
24 Палки для лыжных гонок нар 10
25 Парафин лыжный «СН 9» (для различной штук 10

температуры)
26 Парафин лыжный «LF» (для различной гптук 10

температуры)
27 Парафин лыжный «HF» (для различной штук 10

температуры)
28 Пробка синтетическая для обработки скользягпсй штук 40

поверхности лыж
29 Рулетка металлическая (50 м) П!:!::УК 1
30 Скакалка гимнастическая гптук 12
31 Скамейка гимнастическая штук 12
32 Скребок стальной для обработки лыж штук 50
33 Снегоход, укомплектованный приспособлением штук 1

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак
(спегоуплотнительная машина для прокладки
лыжпых трасс)

34 Стенка гимнастическая птгук 4
35 Стереотрубы для контроля стрельбы и тре1ю1·а к штук 5

пей
36 Стол для подготовки лыж комплект 4
37 Стол опорный для подготовки лыж ПП)"К 4
38 Стрелковые металлические установки для штук 10

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

стрельбы из пневматических винтовок калибра
4,5мм

40 Стрелковый компьютерный тренажер комплект 2
41 Термометр наружный для измерения птгук 4

температуры снега и влажности воздуха
42 Тренажер для тренировки МЫШЦ верхнего штук 5

плечевого пояса
43 Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1
44 Шкурка шлифовальная штук 20
45 Щетка для обработки лыж штук 40
46 Электромегафон комплект 2
47 Электронный откатчик для устаповJiения комцлскт 1

скоростных характеристик лыж
48 Эмульсии лыжные (для различной температуры) штук 10
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49 Эспандер лыжника птгук 1 12
50 Чехол для лыж птгук 1 16

Табли а 25
портивныи инвентарь, передаваемым в ицдивидуальцос пользование

Этаны спортивной подготовки
Учебно- Этап ЭтапЭтап трспировочный

начальной этан (этан совершенствования высшего

подготовки снортивной спортивного спортивного

спсциализации) мастерства мастерства

№ Наименование Единица Расчетная ::s: ::s: ::s: ::s:
п/п ::s: :s: :s: :s:измерения единица ::f ::f ::f ::fо ro о oj о ro о oj

"" ~ "" f- "" ~ "" ~ь f- oj f- ьЕ''ь u >-, ,,-._ u Е''ь >-, ,,-._~ ~ r: f- ~ ~ t::; t:;' t: ~ :;' t: ~
~

t: ~ :г t: t::;:s: u t:-; ::s: u t::; u t::; :s:
~'-'t::; :,: '- t::; :,: '-' t::; :,: '-' t::;о {") о {") о {") о {")

:,: :,: :,: :,: :,: :,: :,: :,:о о о оо.. о.. о.. о..u u u u

Винтовка
пневматическая
калибра 4,5 мм

1. пружинно- на
0,3 1,5 1 1,5штук обучающегося - - - -поршневого

типа с дульной
энергией до 7,5
Лж
Винтовка
пневматическая
калибра 4,5 мм на2. газобалонного штук обучающегося - - 1 3 1 5 1 5
типа с дульной
энергией до 7,5
Пж

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

Крепления
на4. лыжпые для пар обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

лыжероллеров

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

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

7. Палки для на
1 1 2 1 3 1пар обучающегося

- -
ЛЫЖНЫХ гонок
Патрон для
спортивного
огнестрельного на8. оружия с штук обучающегося

- - 4000 1 6000 1 8000 1
нарезным
стволом
калибра 5,6 мм
Пулька для

9. пневматической на 6000 1 8000 1 1000 1 1000 1
БИНТОВКИ

штук обучающегося
калибра 4,5 мм

10. Спортивное штук на - - 1 5 1 5 1 5

с
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огпсстрельпое обучающегося
оружие с
нарезным
стволом
калибра 5,6 мм

Таблица 26
еспечение спортивнои экипировкои

№
Наименование Елипипа измерения Количество изделийп/п

1 Ботинки лыжные для классического стиля нар 10
2 Ботинки лыжные для конькового стиля пар 10
3 Защитная маска с фильтрами ШТУК 5
4 Нагрудные номеоа птгук 250
5 Чехол для лыж штук 16

Об



Таблииа 27
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки
Учебно- Этап Этап высшегоЭтап начальной тренировочный этап совершенствования

подготовки (этап спортивной спортивного спортивного

специализации) мастеоства мастерства

№ Единица Расчетная ::s: :s: ::s: :;;:
Наименование :s: :s: :s: :s:

п/п
;::, ;::, ;::, ::[

измерения единица о ro о ro о ro о (lj
о:! !;; ~ !;; CQ f-< ~ ~f--< G Е-- ro Е--
() ;>-, ,.....,_ Е' ----- () Е'~ () ;>-, -----11) t::; Е-- (1) r:: ~ (1) (1) t::; ~
~

t:: (1) ~ ~ r:: (1) ~ r:: t::;() t::; :s: () t::; :s: () t::; :s: ~-t::; ;:,: '-' t::; ;:,: '-" t::; ;:,: ___, t::;
о С'") о С'") о С'") о (')
;:,: ;:,: ;:,: ;:,: ;:,: ;:,: ;:,: :.::о о о оо.. о.. о.. а..

() () () ()

1 Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 3 1 3 1 4 1
2 Жилет утепленный ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
3 Кепка ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
4 Комбинезон для лыжных гонок ШТУК на обучающегося - - 1 2 1 2 2 2
5 Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
6 Костюм разминочный ШТУК на обучающегося 1 - - 1 1 l 1 ! 1 1

17 1 Костюм тренировочный ШТУК на обучающегося 1 - - 1 1 1 1 1 1 1 1
! 8 Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
19 Кроссовки для зала пар на обучающегося 1 - - 1 1 1 1 2 1 1 2 1

10 Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 1 2 1
11 Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2
12 Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
13 Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 3 1
14 Рюкзак ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
15 Сланцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
16 Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
17 Футболка с коротким рукавом ШТУК на обучающегося - - 1 1 2 2 2 2
18 Футболка с длинным рукавом ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 l
19 Чехол для лыж штук на обучающегося - - l 3 1 2 2 2
20 Шапка ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
21 Шорты ШТУК на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1



6.2. Кадровые условия рсалнзалии программы

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,
соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Министерства труда
Российской Федерации от 24 декабря 2020 гола № 952н, профессиональным
стандартом «Специалист по инструкторской методической работе в области
физической культуры и спорта», утвержденной приказом Министерства труда
Российской Федерации от 21 апреля 2022 года№ 237н.

6.3. Примерный перечень информационного обеспечения программы

Информационное обеспечение дсятсльпости Академии - многогранный
процесс, направленный на решение профессиональных, организационных
и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного
пространства Академии с использованием всей совокупности информационных
ресурсов и информационных технологий
в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.

Примерный перечень информационного обеспечения программы

Основная литература
1. Баянкина Д.Е. Организация и методика проведения тренировочных

занятий биатлонистов по стрельбе: учеб.-метод. цособие по направлению подгот.
бакалавриата 49.03.01 / Д. Е. Баянкипа; Алтайский гос. пед. ун-т. - Барнаул:
АлтГПУ, 2019. - URL: https://e.lanbook.coш/book/ (дата обращения: 17.05.2021). -
Текст: электронный.

2. Виды допинга и причины его запрета. Санкции к спортсменам,
уличенным в применении допинга. [Электронный ресурс].
http://www.shooting ua.com/books/book_266.htm.

3. Дунаев К.С. Теория и методика спортивной подготовки в биатлоне:
допол. проф. программа для слушателей ФПК / u. В. Чубанов, А. С. Солнцева;
Московская гос. акад. физ. культуры. - Малаховка: [б. и.], 2017. - 1 файл. - Загл. с
титул. экрана. - Текст: электронный.

4. Иссурин В.Б. Подготовка спортсменов XXI века: научные основы и
построение тренировки/ В. Б. Иссурин. - 2-е ИЗ)(. - М.: СПОРТ, 2019. - 464 с. -
Повторное издание без изменений в содержании книги 2016 года с аналогичным
названием. - ISBN 978-5-9500185-8-9.

5. Лыжные гонки: учебник / Т.И. Рамепская, А.Г. Баталов - М.: «Буки
Веди», 2015 - 564 с.

Дополнительная литература
1. Бальсевич В.К. Очерки по возрастной кипезиологии человека. - М.:

Советский спорт, 2009. - 220 с.
2. Биатлон: учебник для образоват. учреждений высш. проф. образования по

направлению - «Физ. культура»/ авт.: Н. Г. Бсзмсльпицын, В. Ф. Маматов, Н. В.
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Астафьев; под общ. ред. Н. Г. Безмельципыпа, Омское училище (техникум)
олимп. резерва; Союз биатлонистов России. - Омск: [б. и.], 2014. - Повторное
издание без изменений в содержании книги 2014 года с аналогичным названием
вышло в 2015 году. - URL: http://www.iprbookshop.ru (дата обращепия:
06.05.2020). - ISBN 2227- 8397. - Текст: электронный.

3. Гибадуллин И.Г. Структура физической подготовленности и система
комплексного контроля в многолетней подготовке биатлонистов: монография. -
Ижевск: Изд-во ИжГТУ, 2009. -108 с.

4. Гужаловский А.А. Проблемы критических (сенситивных) периодов
развития и их значение в физическом воспитании гпкольпиков и тренировке юных
спортсменов// Физическая культура и здоровый образ жизни: тез. Всесоюз. науч.
конф. - Севастополь, 1990. - С. 31-37.

5. Дунаев К.С. Отбор юных спортсменов для занятия биатлоном / К. С.
Дунаев, Ю. Н. Сивкова, С. В. Левин // Нациопальпый гос. ун-т физ. культуры,
спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта. Ученые записки университета /
Национальный гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта. -
СПб., 2016. -Вып. 9 (139). - С. 42-45. -ISBN 1994-4683.

6. Загурский Н.С. Теория и методика биатлона (Биатлон в России, состояние
и перспективы развития): учеб. пособие/ Н. С. Загурский, Ю. Ф. Кашкаров, Г. А.
Сергеев; Национальный гос. ун-т физ. культуры, снорта и здоровья им. П. Ф.
Лесгафта. - СПб.: [б. и.], 2018. - 1 файл. - Загл. с титул. экрана. - Текст:
электронный.

7. Зубрилов Р.А. Становление, развитие и совершенствование техники
стрельбы в биатлоне: монография/ Р. А. Зубрилов. - 2-е изд., доп. и перераб. -М.:
Сов. спорт, 2013. -352 с.: ил. -ISBN 978-5-9718-0693-6.

8. Иссурин В.Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В.
Б. Иссурин. -М.: Спорт, 2017. - 240 с. -ISBN 978-5-906839-83-1.

9. Ковязин В.М., Потапов В.Н., Субботин В.Я. Методика тренировки в
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