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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 Общеразвивающая программа по биатлону (далее – Программа) 

разработана в соответствии с Федеральным законом № 273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об 

образовании в Российской Федерации», Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

Программа определяет основные направления и условия подготовки 

спортсменов по виду спорта биатлон в период обучения  и 

прохождения  подготовки) в соответствии с Федеральными государственными 

требованиями к дополнительным предпрофессиональным программам  по виду 

спорта биатлон. 

    Программа является основным  документом при проведении занятий в 

спортивной школе и рассчитана на непрерывное обучение учащихся в течение 10 

лет. 

Направлена на: 

 формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и биатлону в частности; 

 создание условий для физического воспитания детей, формирование знаний, 

умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в биатлоне; 

 организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни; 

 обеспечение разносторонней физической подготовки: координированности 

(движений и внутримышечной), ловкости, скоростных способностей, равновесия, 

произвольного мышечного расслабления; 

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки; 

 укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма 

детей;  

 формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; овладение основами 

техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение 

техники подвижных игр;  

 воспитание трудолюбия;  

 выявление спортивно одаренных детей. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовок, педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний 

по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства 

спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, 
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в росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, 

средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в 

определении времени для подготовки спортсменов. 

Минимальный возраст для зачисления детей – 7 лет. 

 

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – 

спортивно-оздоровительная работа по развитию физической культуры и спорта. 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы: 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не 

должен  превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в 

спортивно-оздоровительных группах 7-17 лет, 18 лет и старше. 

1.1. Основные показатели выполнения программных требований в 

спортивно-оздоровительной группе: 
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

занимающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Участники спортивно-оздоровительных групп допускаются к 

соревновательной практике только по личному желанию. 

1.2. Режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке 
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1.3. Примерный учебный план 52 недели учебно-тренировочных занятий 

№ 

п/п 
Разделы подготовки Спортивно-оздоровительный этап 

1 Теоретическая подготовка 5 

2 Общая физическая подготовка 178 

3 Специальная физическая подготовка и  56 

4 Техническая подготовка 56 

5 
Участие в соревнованиях и 

контрольные испытания 
13 

6 Медицинское обследование 4 

7 Общее количество часов 312 

 

План составлен с расчетом 52 недели занятий непосредственно в условиях 

учреждения дополнительного образования и для тренировки в спортивно-

оздоровительном лагере, а так же каникулярный период самостоятельной работы. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки  
  

Разделы подготовки  
Этап спортивной подготовки    

Спортивно-оздоровительный этап 

Общая физическая  подготовка (%) 57 - 62 

Специальная физическая подготовка  (%) 18 - 22 

Техническая подготовка(%) 18 - 22 

 

1.4. Контрольно-переводные требования 
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом 

биатлонистов является система педагогического контроля. Для оценки 

эффективности средств и методов тренировки контроль используется в 

соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной 

формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 

Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической подготовке 

(ОФП), по специальной физической подготовке (СФП), технической подготовке 

(ТП). 

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня 

развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы - бег 30 м 

(девочки), бег 60 м (юноши), бег 500 м, прыжок в длину с места, метание 

теннисного мяча с места, поднимание туловища из положения лежа на спине. 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ. 
 

Спортивно-оздоровительный этап 
Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- улучшение физического развития; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- овладение основами техники передвижения на лыжах; 

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

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

Рост   
  

+ + + + 
   

Мышечная масса   
  

+ + + + 
   

Быстрота  + + + 
       

Скоростно-силовые качества   + + + + + 
    

Сила   
  

+ + + 
    

Выносливость (аэробные возможности)  + + 
    

+ + + + 

Анаэробные возможности  + + + 
   

+ + + + 

Гибкость + + + 
        

Координационные способности  + + + + 
      

Равновесие +  + + + + + 
    

 

2.1. Теоретическая подготовка 
1.Вводное занятие. История развития биатлона. Российские биатлонисты на 

Олимпийских играх. 

Содержание работы секции. Возникновение, развитие и распространение лыж, 

биатлона. Краткие исторические сведения об Олимпийских играх. Российские 

лыжники и биатлонисты на Олимпийских играх. Виды биатлона. 

2.Техника безопасности на занятиях биатлоном. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой 

помощи при травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для 

проведения занятий и соревнований. Особенности организаций занятий на склонах. 

Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Личная гигиена спортсмена. 

Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника/биатлониста. Значения и 
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способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом 

тренировочных нагрузок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления 

здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при занятиях 

биатлоном. Значение и содержание самоконтроля в процессе занятия биатлоном. 

Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Дневник самоконтроля. 

3.Лыжный инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. Лыжные мази, парафин. 

Выбор лыж. Способы обработки скользящей поверхности лыж. Выбор лыжных 

палок. Уход за лыжным инвентарем. Свойства и назначение лыжных мазей и 

парафинов. Факторы, влияющие на выбор мази. Обувь, одежда и снаряжение для 

лыжных гонок и биатлона. 

4.Основы техники способов передвижения на лыжах в биатлоне. 

Понятие о технике биатлона. Классификация способов передвижения на лыжах. 

Структура скользящего шага. Техника ходов, спусков, подъемов, торможений, 

поворотов на месте и в движении. Ошибки при выполнении способов 

передвижения на лыжах и их исправление. 

5.Правила соревнований по биатлону. 

Положение о соревновании. Выбор мест соревнований, подготовка трасс, 

оборудование старта, стрельбища, финиша. Организационная работа по подготовке 

соревнований. Состав и обязанности судейских бригад. Обязанности и права 

участников. Система зачета в соревнованиях по биатлону. 

6.Основные средства восстановления. 

Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном 

процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные 

процедуры как средство восстановления. 

7. Техника безопасности при занятиях биатлоном. 

Причины, вызывающие травматизм, потертости, переохлаждение и 

обморожение на занятиях. Профилактика травматизма: требования к местам 

проведения занятий, стрельбищу, оружию, инвентарю, одежде, обуви. Требования, 

предъявляемые к хранению оружия и боеприпасов; инструктаж по технике 

безопасности и правилам переноса, хранения и обращения с оружием в закрытых 

тирах и на стрельбищах. Безопасность при организации и проведения пристрелки и 

тренировки. Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 

2.2. Практическая подготовка. 

1.Общеразвивающие  упражнения 

1.1.Упражнения для рук без предметов и с предметами: 

     Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В 

различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание 

и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре 

лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

1.2.Упражнения для туловища с эспандером и эластичной резиной: 
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     Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках 

наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении 

лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками 

и ногами. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и 

одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туло-

вища, не отрывая ног от пола. 

 В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными 

положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). 

Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с 

использованием отягощений. Из положения лежа  на спине,  ноги 

закреплены,  поднимание туловища. 

1.3. Упражнения для ног. 

    Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные 

прыжки и многоскоки на месте и в движении  на одной и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в 

равномерном и переменном темпе 

2. Упражнения для развития физических качеств 

 2.1. Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища: выполняются на 

месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета 

и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, 

скакалками). К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места 

тройные,  пятерные,  десятерные,  прыжки  в   высоту. 

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

эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — 

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

и высоту и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

2.3. Упражнения для развития выносливости:  ходьба, бег, плавание, велосипедный 

спорт,  лыжи,  гребля,  туризм, спортивные игры. 

2.4. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные 

движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; 

спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, 

метания. 

3. Другие виды спорта 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

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

в высоту, длину, тройные. 

Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 300 до 

1000 м, направленная на развитие общей выносливости. 

http://sport-74.ru/distsipliny/ljogkaya-atletika
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Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не длины 

дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 минут, а затем и 

до двух часов. 

- Гимнастика: 

Подтягивания на перекладине, упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание 

рук  на скорость, поднимание туловища из положения лежа, ноги согнуты, лазанье 

по канату с помощью ног и без помощи ног. 

- Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр - 

баскетбол, волейбол, футбол и другие. Участие в товарищеских встречах. 

- Подвижные игры: эстафеты с мячом, с обручами, эстафеты пригибным шагом, 

«День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д. 

- Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на 

велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение 

обратно, прогулки, походы на велосипедах.              

Программа по предмету «Специальная физическая подготовка». 

 Техника  безопасности  при   выполнении  специальных физических упражнений: 

1.Специальная  ходьба, имитация: 

Специальная ходьба  в  подъем  без палок  и  с палками. 

Шаговая  и прыжковая имитация попеременного двухшажного  хода  в подъемы 

различной крутизны. 

Передвижение по пересеченной местности  с чередованием бега и имитации в 

подъемы различной крутизны и длины. 

2. Лыжная (биатлонная) подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног 

и плечевого пояса. 

3. Лыжероллеры. 

    Передвижение на лыжероллерах по равнинной и пересеченной местности. 

Комплексы специальных упражнений на лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

 Программа  по предмету  «Техническая лыжная   подготовка»  

   Техника  безопасности  при   занятиях лыжными гонками. 

1.Упражнения в бесснежный период: 

   Изучение стойки лыжника; маховые движения руками вперед-назад; 

   имитация попеременного двухшажного хода без палок и с палками. 

2. Обучение технике классического хода: 

1.1. Обучение технике передвижения на лыжах классическими способами: 

-попеременный двухшажный ход; 

-попеременный четырехшажный ход; 

-переходы на одновременные ходы; 
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-одновременный бесшажный; 

-одновременный одношажный (скоростной, затяжной); 

-одновременный двухшажный ход; 

-переходы на попеременные ходы. 

 3.Обучение технике передвижения на лыжах коньковыми способами. 

-полуконьковый ход; 

-коньковый ход без отталкивания палками: с махами руками, без махов руками; 

-одновременный двухшажный (левостронний, правосторонний, равнинный); 

-одновременный  одношажный коньковый ход; 

-попеременный двухшажный коньковый  ход; 

- переходы на другие  ходы. 

Подготовительные упражнения на снегу и на месте: 

- Надевание и снимание лыж, 

- прыжки на лыжах на месте, 

- передвижение приставными шагами в стороны на лыжах, 

- Способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком; и в 

движении. 

-садиться и ложится на лыжи и рядом с лыжами. 

- быстро и правильно вставать 

Подготовительные упражнения для овладения техникой спуска с горы: 

- стойки в основной, высокой, низкой стойках, 

- то же с разбега, 

- подпрыгивание во время спуска, 

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

 - спуски с различным положением головы, 

- спуски при снегопаде и закрытыми глазами. 

Знакомство с основами техники передвижения лыжными  ходами. 

- Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными шагами. 

- Обучение подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 

беговым шагом. 

-Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, 

падением. 

- Знакомство с основами техники передвижения коньковым ходами. 

Тактическая подготовка 

       Правильный выбор способов передвижения. Воспитание чувства скорости. 

Умение выбирать и поддерживать скорость передвижения в зависимости от длины 

дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности. Выбор вариантов 

смазки. 
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   Изучение условий и места предстоящих соревнований: рельеф, состояние и 

возможные изменения лыжни в ходе соревнований, стартовый   номер, 

предполагаемые  изменения   погоды. 

     Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов тренировки 

спортсменов. Тактика в передвижении на лыжах в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции различной длины в 

зависимости от профиля местности, метеорологических условий, состояния лыжни, 

целевой установки, состава участников соревнований, степени подготовленности и 

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

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

стрельбы на огневых рубежах. 

Психологическая подготовка 

     Формирование и совершенствование волевых качеств, формирование личности 

спортсмена.   

   Специальная психологическая подготовка обеспечивает готовность к 

выступлению в конкретном соревновании. Она характеризуется уверенностью в 

себе, высоком уровнем желания бороться до конца и победить, значительной 

эмоциональной устойчивостью, умением управлять своими действиями, 

настроением, чувствами. 

       Главной задачей воспитательной работы с юными биатлонистами является 

воспитание моральных качеств, дисциплинированности и трудолюбия 

          В ходе проведения воспитательной работы предлагается использовать такие 

формы, как: 

-  закрепление за опытными спортсменами более юных спортсменов с целью 

оказания помощи в подготовке и воспитании. В коллективе спортсмен 

формируется как всесторонне развитая личность, 

-  активное привлечение спортсменов ко всем общественным мероприятиям, 

-  проведение праздников, 

- внедрение различных поощрений за успехи своих подчиненных как в спортивной, 

так и в общественной жизни. 

- участие в субботниках. 

     Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

      Специальная психологическая подготовка обеспечивает готовность к 

выступлению в конкретном соревновании. Она характеризуется уверенностью в 

себе, высоком уровнем желания бороться до конца и победить, значительной 

эмоциональной устойчивостью, умением управлять своими действиями, 

настроением, чувствами. 
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ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА. 

При занятиях на лыжах с юными биатлонистами целесообразно начинать с 

разучивания классических способов передвижения. 

На первоначальном этапе лыжной подготовки необходимо использовать 

упражнения для овладения лыжным инвентарем как спортивным снарядом, 

механизмом скольжения и сцепления лыж со снегом, сочетанием маховых и 

толчковых движений руками и ногами. 

Первые занятия проводятся недалеко от базы, в парке на подготовленной 

снегоходом «Буран» лыжной трассе. 

Подготовительные упражнения в бесснежный период: 

1. Принять исходное положение (и. п.) - стойка лыжника. Стопы ног расположены 

параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, 

спина полукруглая, руки опущены. 

2. И. п. как в упр. 1. Задача - маховые движения руками вперед-назад. Не допускать 

сильновыраженных вертикальных покачиваний туловищем. 

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

выпрямлены в коленном суставе, руки опущены вниз. Задача -- продвигаться 

вперед мелкими шагами. Цель упражнения - научить делать мах прямой ногой; 

научить мягкому переносу центра тяжести на маховую ногу. Повторить 3-4 раза по 

20-25 м. 

4. И. п. - стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, 

ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за спиной. Задача - 

имитация махового выпада ногой и тазом вперед с возвращением в и. п. Цель 

упражнения - научить правильному движению таза в момент выноса вперед 

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

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

бугор), принять позу начала одноопорного скольжения. Задача - имитация стопой 

завершения отталкивания ногой. Цель упражнения - энергично выпрямляя стопу 

правой (левой) ноги, перенести центр тяжести па левую (правую) ногу, после чего 

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

6. И. п. - зайти в воду до уровня воды чуть выше коленей. Задача - энергичная ходьба 

в воде. Цель упражнения - выполнять махи выпрямленной ногой. 

7. И. п. - стойка лыжника (упр. 1). Задача - мелкими шагами продвигаться вперед с 

выносом рук вперед и обозначением отталкивания палками. Повторить 5-10 раз по 

20-30 м. 

8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение 

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

9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 

Подготовительные упражнения на снегу на месте: 

- надевание и снимание лыж; 



13 
 

- поочередное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при небольшом 

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

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

на палки и без опоры); 

- поочередное поднимание согнутой ноги вперед с расположением лыжи 

параллельно лыжне, затем ходьба на месте (с опорой на палки и без опоры); 

- прыжки на лыжах на месте; 

- прыжки на лыжах на месте с поворотами (в разомкнутом строю с опорой на палки 

и без опоры); 

- стоя на чуть согнутых в коленях ногах и наклонив туловище, попеременные махи 

руками вперед (до уровня глаз) и назад (немного дальше бедра); 

- небольшой выпад вперед правой, а затем левой ногой; 

- передвижение приставными шагами в стороны; 

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

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

- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 

- быстро и правильно вставать. 

При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество повторений и 

темп. Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например: 

- сделай пружинку - многократное сгибание и разгибание ног; 

- изобрази зайчика - прыжки-подскоки на двух лыжах; 

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

лыжу горизонтально; 

- покажи маятник - поочередное поднимание лыж и маховые движения ногой 

вперед-назад; 

- нарисуй гармошку - переступание в сторону поочередно носками и пятками лыж. 

Подводящие упражнения в движении на ровной или слегка пологой местности без 

палок: 

- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба ступающим 

шагом по лыжне или укатанной площадке, чередуя широкие и короткие шаги; 

- ходьба скользящим шагом по лыжне, постепенно увеличивая длительность 

скольжения; ходьба широкими скользящими шагами по слегка пологой местности 

с активными размахиваниями руками; 

- скольжение на двух, одной лыже после небольшого разбега; -лыжный самокат-

продолжительное скольжение па одной и той же лыже за счет многократного 

отталкивания другой. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой местности с 

палками в руках: 

- ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 



14 
 

- бег на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагами вокруг различных предметов 

(деревья, кустарники, кочки и т.д.); 

- прокладывание лыжни по рыхлому снегу; 

- игры и игровые задания на равнинной местности; 

- бег наперегонки без палок; 

- эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в определенном 

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

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного отталкивания 

одними палками. 

Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с прогулками по 

равнинной местности. 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах с горы 

(склона): 

- спуски в основной, высокой, низкой стойках; 

- то же после разбега; 

- спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; 

- спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; 

- одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 

- спуски шеренгой, взявшись за руки, меняя стойку, выдвигая вперед то правую, то 

левую ногу; 

- спуски в положении шага; 

- подпрыгивание во время спуска; 

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

- спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков; 

- спуски с переходом с раскатанного склона на целину и наоборот; 

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

- спуски без палок с различным положением рук; 

- спуски с различным положением головы (голова повернута влево, вправо, вверх); 

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

глазами (на ровных открытых склонах); 

- спуски с проездом в ворота различного размера и формы; 

-  спуски с расстановкой предметов, собиранием предметов, метанием снежков в 

цель. 

Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в 

значительной степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. Они 

могут применяться не только в группах начальной подготовки, но и с успехом быть 

использованы при совершенствовании техники спортсменами старших возрастных 

групп. При необходимости условия выполнения упражнений могут быть 

усложнены за счет изменения исходного положения, выбора более крутых склонов. 
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Здесь же спортсмены знакомятся с подъемами в гору способами «полуелочка», 

«елочка», «лесенка», подъем зигзагом с поворотом переступанием. 

После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и на небольшом 

склоне занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость при скольжении, 

что необходимо для дальнейшего обучения более сложным способам 

передвижения на лыжах. 

Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения отдельных 

участков специально подготовленной лыжни: подъемов, спусков, поворотов, 

равнинных участков. 

Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. 

В соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в зависимости 

от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют 

следующую классификацию: 

- одновременный полуконьковый ход; 

- одновременный двухшажный коньковый ход; 

- одновременный одношажный коньковый ход; 

- попеременный двухшажный коньковый ход; 

- коньковый ход без отталкивания рукам 

УПРАЖНЕНИЯ ПО СТРЕЛКОВОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Стрельба — важный компонент биатлона, и ее значимость в конечном результате 

соревнований весьма ощутима.  

Изучение, закрепление и совершенствование техники заготовки и выполнение 

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 не открытом 

стрельбище. 

С первых же занятий надо приучить спортсменов к соблюдению правил поведения 

с оружием, правил сбережения, осмотра оружия, ухода за ним и подготовки его к 

стрельбе. 

Изучение основ стрельбы необходимо сочетать с практической подготовкой. 

Например, прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить биатлонистов 

определению средней точки попадания и умению вносить поправки в прицельное 

приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без 

патронов – «вхолостую». 

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 занятия, состоящего из следующих разделов: 

- рассказ и показ тренером приема или действия в целом; 
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- повторение тренером приема или действия по элементам с подробным 

объяснением; 

- выполнение биатлонистом разучиваемого приема сначала по элементам, а потом 

в целом; 

- выполнение приема или действия до закрепления, совершенствования. 

Учащиеся до 13 лет включительно изучают технику стрельбы и стреляют из 

пневматического оружия. Рекомендуемое оружие Ижевского завода: винтовки ИЖ-

60 и ИЖ-61. 

Невысокая начальная скорость и малая масса пульки не вызывают вибрации 

ствола при выстреле. 

Техника стрельбы из пневматической винтовки предъявляет повышение 

требования к устойчивости системы «стрелок-оружие» в момент прицеливания. 

Вес винтовки не более 2,5 кг. Поэтому на первом этапе подготовки учащемуся 

потребуются дополнительные усилия для удержания в точке прицеливания 

облегченной винтовки, но в дальнейшем это будет способствовать повышению 

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

основного вида оружия (БИ-7-2). Это способствует повышению собранности 

спортсмена для закрепления навыка за более короткий период подготовки. 

Обучающиеся знакомятся с техникой изготовки для стрельбы из положения 

лежа: положение туловища, ног, рук, головы, оружия. 

Далее они знакомятся с техникой стрельбы лежа с упором. Изучают приемы 

заряжания и разряжения оружия при стрельбе из положения лежа, прицеливания с 

диоптрическим прицелом. Тренировка в прицеливании со станка, выявление 

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

Определение средней точки попадания 3-5 выстрелов. Внесение поправок в 

прицел. Ознакомление с техникой выполнения выстрела. Совершенствование 

элементов техники выполнения выстрела – прицеливание, задержка дыхания и 

обработка ударно-спускового механизма. Совершенствование выполнения 

выстрела из положения лежа. Начальное обучение в стрельбе из положения стоя. 

Участие в контрольных соревнованиях по стрельбе. 

Первостепенное значение приобретает общая физическая, лыжная и стрелковая 

подготовка, представляющая собой базу для развития специальных физических 

качеств биатлониста. Комплексная подготовка как вид исключается. 

С 14 лет идет углубление и закрепление знаний и навыков прицеливания из 

положения лежа при стрельбе из пневматического оружия.  

Знакомство с материальной частью малокалиберного оружия происходит с 14 

лет. Индивидуальный подбор прицельных приспособлений (размер мушки и 

диоптра), защитных приспособлений с учетом индивидуальных особенностей 

занимающихся и внешних условий. Индивидуальный подбор ложи винтовки и 

ремней для переноски оружия и изготовки для стрельбы из положения лежа. 

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

Изучение и совершенствование техники стрельбы в передвижении на лыжах. 

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

особенности прицеливания. 

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

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

аппарата. 

2. Тренировка по совершенствованию приемов изготовки. 

3. Тренировка без патрона: 

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

на правильности обработки спускового крючка (положение для стрельбы лежа и 

стоя); 

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

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

лежа и стоя); 

3.3. Тренировка без патрона с имитацией процесса выстрела. Внимание 

акцентируется на правильной изготовке, прицеливании, работе пальца на 

спусковом крючке, положении головы и постановке дыхания. 

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

м. 

5. Тренировка с увеличением натяжения спускового крючка у малокалиберной 

винтовки (800, 1000, 1500 г). 

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

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

20 с. 

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

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

8. Тренировка по отработке первого выстрела и принятия однообразной 

изготовки для стрельбы как из положения лежа, так и из положения стоя 

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

Количество патронов - один. Задача - поразить мишень. 

9. Участие в соревнованиях по стрельбе. Выполнение стрелкового 

упражнения (10+40): стрельба из положения лежа из малокалиберного оружия 

(применять упражнение только на учебно-тренировочных сборах по стрельбе). 

10. Тренировка для развития и совершенствования вестибулярного аппарата: 

10.1. Изготовка для стрельбы из положения стоя после выполнения 

различных вращений на специальных тренажерах. 

11. Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания: 

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

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

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

надевания на плечи: 

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

выполнения физической нагрузки без стрельбы); 

12.2. То же самое, но со стрельбой по одному выстрелу (без лыж, на лыжах и 

лыжероллерах). 

13. Стрельба по мишени N7 или по уменьшенной на один габарит, что 

соответствует расстоянию 55-60 м. 

14. Для повышения кучности стрельбы применяют мишени диаметром 

8,10,12 см. 

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

мишени N7. 

16. Стрельба из положения стоя при различных вариантах изготовки: на 

балансе, силовая изготовка, метод силовых включений. 

17. Стрельба на различных пульсовых режимах с ограничением и без 

ограничения времени стрельбы. 

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

СФП. 

19. Чередование стрельбы как малокалиберными патронами, так и 

«вхолостую» . 

20. Использование идеомоторной тренировки в стрелковой подготовке. 

21. Тренировка с использованием технических средств. Применение 

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

вертикальных и горизонтальных колебаний ствола винтовки, перемещение канала 

ствола по отношению к центру мишени при подготовке и выполнении 

непосредственно выстрела (прибор «SCATT»). 

Ошибки при стрельбе и факторы, влияющие на результат стрельбы 

При освоении техники стрельбы юный биатлонист сталкивается с рядом 

трудностей: неудобством положения, сопряженным вначале с болезненными 

ощущениями от туго натянутого ремня и подвернутого под винтовку локтя левой 

руки; необходимостью долго пребывать в позе подготовки; сосредоточением 

внимания на неподвижности оружия, требующим подавлении мышечной 

активности; замедленным давлением на спусковой крючок, тогда как растет 

желание поскорее выполнить выстрел и увидеть результат. В связи с этими 

условиями при обучении техники стрельбы начинающие биатлонисты допускают 

ошибки, приведенные в таблице ниже. 

 

 

 

 



19 
 

Ошибки, возникающие при стрельбе из малокалиберной винтовки 

Ошибки 
Методические приемы и способы их 

устранения 

Изготовка 

мышцы ног сильно напряжены научиться расслаблять мышцы 

большой угол разворота туловища проверить положение туловища, помнить, 

что большой угол разворота требует 

сильного поворота левой руки и вызывает 

напряжение мышц шеи 

сильный наклон головы вперед, 

откидывание назад 

найти оптимальное положение головы, при 

котором расслаблены шейные мышцы 

наклон головы вправо, влево 

сильное давление щеки на приклад 

подогнать оружие 

сильное напряжение мышц шеи упражняться в однообразном положении 

головы 

неоднообразная сила сжатия ложи, 

напряжение кисти левой руки 

закреплять кисть не за счет напряжения 

мышц, сжатие производить однообразно 

избыточный угол между плечом и 

предплечьем 

контролировать величину угла в 

соответствии с правилами 

левая рука слишком продвинута 

вперед 

укоротить ремень, антабку придвинуть к 

себе 

удержание винтовки на весу уменьшить длину ремня 

напряжение мышц плеча и 

предплечья 

контролировать расслабление 

зависание кисти на рукоятке 

приклада, сильное (и 

неоднообразное) сжатие рукоятки 

контролировать удержание рукоятки на 

протяжении всей стрельбы 

Прицеливание 

прицеливание исподлобья контролировать положение головы 

концентрация внимания на мушке 

при стрельбе с кольцевой мушкой 

внимание концентрировать на мишени 

концентрация внимания на мишени внимание концентрировать на мушке, 
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при стрельбе с пеньковой мушкой соблюдение концентрических окружностей 

контролируется боковым зрением 

несоответствие диаметра диоптра 

освещению в тире (на стрельбище) 

диаметр отверстия диоптра подбирается в 

соответствии с индивидуальными 

особенностями, оптимальные размеры 

диоптра 1,2 – 1,6 мм 

несоответствие размера мушки рекомендуется иметь мушку 2,25 – 2,5 мм 

прицел находится далеко или 

близко к глазу 

переместить прицел вперед или назад, 

расстояние между глазом и диоптром 2-3 см 

неодинаковый прицел между 

мушкой (пеньковой) и мишенью 

запомнить просвет и удерживать его 

постоянным 

слишком долгое прицеливание потренироваться в стрельбе с ограничением 

времени 

слишком большой просвет, 

прицеливание без просвета при 

стрельбе с пеньковой мушкой 

контролировать просвет, отсутствие его 

вызовет трудности проверки нахождения 

вершины мушки 

ведение стрельбы «не по месту» внести поправки в прицел, научиться 

правильно оценивать свои действия 

слабая концентрация внимания 

(прислушивание к постоянным 

шумам и т.п.) 

концентрировать внимание на отдельных 

элементах техники, применять наушники 

Управление дыханием 

задержка дыхания на вдохе или 

выдохе 

перед выстрелом сделать 2-3 полувдоха, на 

полувыдохе задержать дыхание 

чрезмерная задержка дыхания выстрел отложить, сделать 2-3 вдоха и 

выдоха 

чрезмерная гипервентиляция выполнить 2-3 спокойных вдоха и выдоха, 

помнить, что чрезмерно глубокое и 

длительное дыхание приводит к увеличению 

колебаний оружия 

Управление спуском 

нажатие на спусковой крючок 

средней фалангой пальца 

контролировать нажатие третьей фалангой 

указательного пальца 
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подлавливание благоприятного 

момента для нажатия на спусковой 

крючок 

уделить больше внимания устойчивости 

оружия 

чрезмерно осторожное, медленное 

нажатие на спусковой крючок – 

затягивание выстрела, резкое 

нажатие рывком 

применять стрельбу с ограничением 

времени, тренироваться без патрона, для 

контроля надеть на указательный палец 

бумажный конус 

нажатие на спусковой крючок при 

увеличении колебания оружия 

тренироваться без патрона на устойчивость 

оружия 

 

Меткостью стрельбы принято считать совмещение средней точки попадания 

(СТП) с центром мишени и кучность стрельбы, достигнутую биатлонистом. 

Точка, вокруг которой на площади рассеивания располагаются все пробоины 

серии выстрелов, называется центром рассеивания, или средней точкой 

попадания. 
Кучность стрельбы определяется поперечником площади рассеивания 

попаданий (пробоин) и измеряется расстоянием между двумя наиболее 

удаленными друг от друга и противоположно расположенными пробоинами в 

серии выстрелов. 

Одной из основных причин перемещения СТП следует считать изменение 

остроты зрения, на которую, в свою очередь, значительное влияние оказывает 

различный режим освещенности мишени: 

1. если пасмурная погода сменяется яркой, солнечной, СТП перемещается 

вверх; 

2. если яркая освещенность мишени сменяется пасмурной погодой, СТП 

перемещается вниз; 

3. если плохая освещенность сменяется хорошей освещенностью (мишень в 

тени), СТП перемещается вниз; 

4. при смене яркого освещения спереди (мишень в тени) мягким, рассеянным 

(бессолнечным) СТП смещается вверх; 

5. при смене яркого бокового освещения (например, справа) мишеней плохой 

освещенностью (пасмурная погода) СТП перемещается вниз вправо; 

6. при смене плохой освещенности ярким освещением (например, справа) 

мишеней (солнце сзади сбоку) СТП перемещается вверх влево. 

С учетом того, что наряду с общими закономерностями перемещения СТП 

при изменении условий освещенности могут иметь некоторые особенности, 

необходимо изучать их перемещения у каждого биатлониста, с тем чтобы 

оперативно вносить соответствующие коррективы в прицел во время 

соревнований. 
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2.3. Педагогический и врачебный контроль 

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. Проводятся 

первичные, повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных 

тренировок. После осмотра врач обращает внимание тренера-преподавателя на 

отклонения в состоянии здоровья (если таковые наблюдаются), физическом 

развитии, функциональном состоянии и дает необходимые рекомендации. 

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о 

правильности проведения учебно-тренировочного процесса. 

Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, 

после перенесенных заболеваний и травм. 

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В начале 

и конце учебного года занимающиеся проходят углубленное медицинское 

обследование, которое, с одной стороны, позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности, а 

с другой стороны, позволяет проследить за динамикой различных показателей в 

процессе многолетней подготовки. График проведения врачебного обследования 

составляется тренером-преподавателем совместно с главным врачом врачебно-

физкультурного диспансера. Не рекомендуется проводить врачебные обследования 

после напряженной тренировки, тяжелого трудового дня, сгонки веса в бане. 

Желательно, чтобы врачебные обследования начинались в утренние часы или через 

3-4 часа после работы или приема пищи. Не следует обследоваться после 

бессонницы, в первые 1-2 дня менструации. 

Формой врачебного контроля является диспансеризация - система врачебных 

мероприятий, направленных на укрепление здоровья, предупреждение и выявление 

ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, которая включает в себя 

диспансерные, углубленные медицинские обследования, этапные комплексные и 

текущие обследования. Диспансерные и углубленные медицинские обследования 

проводятся 1-2 раза в год в кабинетах врачей различных специализаций (терапевт, 

хирург, отоларинголог и др.) как в состоянии покоя, так и после выполнения 

стандартной нагрузки (велоэргометр, тредбан и др.). 

Этапные обследования используются для контроля за динамикой здоровья и 

тренированности, оценки эффективности занятий, контроля за выполнением 

рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. Спортсмены обследуются 

3-4 раза в год. Особое внимание обращается на изучение организма спортсмена 

непосредственно в процессе тренировки и при выполнении им различных 

функциональных проб и тестов. 

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед 

занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме 

спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок. 
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После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется 

медицинское заключение, которое включает в себя: 

- оценку физического развития; 

- состояния здоровья; 

- функционального состояния и физической подготовленности обследуемого; 

- рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой 

и  спортом; 

- показания и противопоказания; 

- допуск к занятиям и соревнованиям; 

- лечебные и профилактические назначения. 

2.4. Воспитательная работа 

Главной задачей воспитательной работы с юными биатлонистами является 

воспитание высоких моральных качеств, любви к Родине, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением подопечного во время тренировок и соревнований. 

Успешность воспитания юных биатлонистов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя каждый день сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного спортсмена, 

рост его самосознания, чувства ответственности перед командой, спортивной 

школой, страной. 

Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на тренировочных занятиях, 

в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер-

преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, 

что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего 

от трудолюбия. Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятии с юными 

спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 



24 
 

всесторонне – нравственно, умственно, физически, здесь возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами 

коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения 

спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно 

использовать воспитательные возможности вечеров отдыха, концертов 

самодеятельности и участия в КВН. Этим же целям служат и фотовитрины, 

плакаты наглядной агитации, выпуск стенных газет и спортивных листков, стенды 

славы сборных команд, правильно подобранные книги, журналы, газеты, лекции, 

встречи с интересными людьми. 

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. 

Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревнований. 

Определенное место в воспитательной работе с юными биатлонистами 

должно отводиться соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступления, 

поведения и высказываний спортсмена, тренер-преподаватель может сделать 

вывод, насколько прочно сформировались у спортсмена высокие морально-

волевые качества. Напряженная атмосфера ответственных соревнований проверяет 

не только устойчивость спортивно-технических навыков, но и морально-

психологической подготовленности спортсмена. 

Систематические занятия и выступления на соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

При подготовке юного биатлониста следует знать, что воспитательная работа 

– это сложный и многогранный процесс, включающий различные виды 

воспитания: 

 гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и 

верности Отечеству; 

 профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в 

биатлоне; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным 

факторам, способности переносить большие физические и психологические 

нагрузки; 

 нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие 

чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбе товарищам по 

команде; уважение к тренеру; приобщение к истории, традициям лыжного спорта; 

 правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия 

нарушений спортивной дисциплины; развитие потребности в здоровом образе 

жизни. 
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Воспитание спортивного коллектива должно включать в себя следующее: 

- варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; 

- повышение знаний тренера-преподавателя о коллективе; 

- формирование личности спортсмена; 

- изучение спортсмена как члена коллектива; 

- изучение учебной группы как коллектива; 

- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) – 

межличностные отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское 

взаимодействие; 

- управление коллективом – изучение тренером-преподавателем личностных 

свойств спортсменов, изучение состояний коллектива, регулирование отношений в 

коллективе, изучение общения спортсменов. 

В ходе проведения воспитательной работы предлагается использовать такие 

формы, как: 

- закрепление за опытными спортсменами более юных спортсменов с целью 

оказания помощи в подготовке и воспитании. Спортивный коллектив является 

важным фактором формирования личности юного спортсмена; в нем спортсмен 

формируется всесторонне - в умственном и физическом отношении, а также в 

нравственном; 

- активное привлечение вновь принятых занимающихся в спортивную школу 

ко всем общественным мероприятиям с конкретными поручениями и контролем за 

их выполнением; 

- внедрение различных поощрений за успехи своих подопечных, как в 

спортивной, так и общественной жизни. Поощрение может быть в виде одобрения, 

похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение 

должно соответствовать действительным заслугам спортсмена; 

- использование в качестве воспитательного воздействия при дисциплинарных 

нарушениях следующих видов наказаний: замечание, устный выговор, выговор в 

письменном виде, обсуждение неправильного поведения спортсмена коллективом 

группы, отстранение от занятий или соревнований; 

- участие в субботниках и работах на подшефных предприятиях; встречи с 

ветеранами Великой Отечественной войны, труда и спорта. 

Направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 

эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности. 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее 

субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в 

данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. 

Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и 

умения педагога составляют необходимую основу его эффективной 
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воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания 

всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому 

практицизму. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

специалисту необходимо соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и 

коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели, его не следует превращать в выискивание ошибок; 

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными 

пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена со-

поставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, 

суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление процессом 

воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно 

давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является 

необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо ориентируясь на 

цель воспитания - это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления 

в их взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок, их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, 

должны получить их признание; 

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

своем поведении и давать ему оценку. 
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Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в 

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно 

оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Таким 

образом, поощрение и наказание, решают одну и ту же задачу - способствовать 

полноценному развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе часто применяется и похвала. Каждый факт даже 

простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 

положительный отклик. Они чувствуют себя «утвержденными» в своей установке 

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

же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. 

Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная 

или неоправданная похвала недопустима. Она воспринимается спортсменами, 

помимо всего прочего, как неумение тренера правильно оценивать воспитательную 

ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, 

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

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

нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно 

оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива, признание должно быть 

всегда заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом; 

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 

порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 

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

большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у 

коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей 

установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь 

знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и 
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правильности своих установок и форм поведения в свете общественных 

требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее 

место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении 

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

также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, 

которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок. 

Одна из форм убеждения - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно 

планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется 

проблемами воспитания и намерениями воспитателя. Беседы апеллируют, прежде 

всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации 

его сознания, чувств, воли и поведения. 

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, 

предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к 

совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и 

профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера – преподавателя - 

скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 

2.5. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта. 

Психологическая подготовка и личностные характеристики спортсменов 

выявляются при специальном тестировании, а в повседневном учебно-

тренировочном процессе характеризуются мотивацией, нацеленностью, умением 

сосредоточиться, творческим осмысленным отношением, умением преодолевать 

трудности, верой в успех и оптимистическим, доброжелательным настроем. Эти 

качества особенно ярко раскрываются в условиях соревновательной деятельности 

и выражаются в умении побеждать опытных соперников (жажда борьбы, желание 

создать нечто новое, преодолеть ранее недоступное) с установлением новых 

личных рекордов в самых ответственных соревнованиях, где спортсмены 

демонстрируют бойцовский характер, сильную личность и отличную 

психологическую готовность. 

Поражения (да еще с худшим, чем в тренировках, результатом) сви-

детельствуют о серьезных пробелах в подготовке, в том числе (а возможно, и 

главным образом) в психологической. 
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Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы: 

1. Вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировки. 

2. Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки важнейшей задачей общей 

психологической подготовки является формирование спортивного интереса, 

перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, 

непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации 

человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе 

его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным 

достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна 

быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных пред-

посылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой 

убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у 

юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. 

Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю 

готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о 

достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 

выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, 

вызывает изменения в организме биатлонистов, выражающиеся в своеобразии 

психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 

снижении интенсивности процессов сознания. 
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В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они 

возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, 

переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать 

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

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

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

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных 

состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного 

контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на 

моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать 

объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым 

функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти 

состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 

задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду 

(дождь, ветер, повышенная влажность, низкая температура). Наиболее 

благоприятные возможности для практического овладения приемами, 

помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает 

участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 

которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости 

и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как 

действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных биатлонистов уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки собственных возможностей необходим систематический анализ 

результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, 

обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые 

привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, 

чувство удовлетворения, дает уверенность в себе. Поэтому важно, чтобы 
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спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап 

тренировки с выраженными положительными показателями. 

2.6. Восстановительные средства и мероприятия 

Восстановительные мероприятия являются основной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных биатлонистов. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в тренировочном процессе зависит эффективность 

всего тренировочного процесса. Восстановительные средства и мероприятия 

выбираются в соответствии с возрастом, квалификацией спортсмена, а также 

исходя из материально-технических возможностей спортивных школ. 

Средства восстановления подразделяются на: 

1. Педагогические. 

1. Рациональное планирование тренировок в соответствии с функциональными 

возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих и специальных 

средств; оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-, 

мезо- и макроциклов; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое 

использование переключений неспецифических физических нагрузок; 

рациональное сочетание работы и отдыха; введение специальных 

восстановительных циклов. 

2. Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная 

разминка; проведение заключительной части занятия правильный подбор снарядов 

(упражнений) и места тренировки; введение специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления; создание положительного фона для проведения 

занятия и т.п. 

3. Использование специализированных приборов и оборудования, позволяющих 

полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, превзойти 

достигнутые уровни проявления двигательных качеств. 

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

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

соблюдение режима дня и питания. 

3. Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

1. Правильную оценку и учет состояния здоровья. 

2. Информацию о текущем функциональном состоянии. 

3. Рациональное питание с использованием препаратов и продуктов повышенной 

биологической ценности. 

4. Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля (исключая запрещенные). 

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

др. 
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4. Психологические. Применяются 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 ее 

модификации – психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 

самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и 

воздействия спортсмена на функции своего организма посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию 

резервных возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных 

процессов. Занятия должны проводиться специалистом, хорошо знающим 

психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления 

между тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в 

отдельных занятиях, а также между стартами в условиях соревнований оказывает 

внушенный сон-отдых. Использование данного мероприятия в учебно-

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. 

5. Фармакологические. При проведении тренировочных сборов, особенно в 

весенний период, рекомендуется проводить комплексную витаминизацию для 

насыщения организма спортсмена витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены 

должны дополнительно ежедневно получать по 4-5 штук поливитаминного драже. 

Суточная потребность спортсменов в витаминах, мг 

Возрастные группы, лет В1 В2 В6 РР С 

11 - 13 1,7 2,8 2,0 25,0 100 

14 – 17 1,9 3,4 2,2 30,0 110 

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

Суточная потребность спортсменов в минеральных элементах, г 

Группа спортсменов фосфор кальций магний калий железо хлористый 

натрий 

юные (14 – 17 лет) 3,0 1,6 0,3 3,0 10,0 10,0-15,0 

взрослые 4,0 2,0 0,8 5,0 20,0 20,0-25,0 
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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. 

6. Физиотерапевтические. 

1. Электропроцедуры – применение постоянных и попеременных 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. 

2. Электросон – применение импульсного тока низкой частоты и малой силы. 

Данный метод снимает эмоциональное напряжение, утомление, нормализует 

рефлекторные процессы и вегетативные функции организма. 

3. Виброванна – может оказывать как возбуждающее действие, так и седативное. 

При применении данного метода необходим индивидуальный подход. 

4. Аэроионизация – искусственное насыщение воздуха ионами отрицательного 

заряда, которые способствуют лучшему усвоению кислорода тканями организма, 

ускорению обменных процессов, снижению усталости. 

5. Электропунктура – электрическое воздействие на биологически активные 

точки, что повышает защитные свойства организма, оказывает нормализующее 

действие на тонус мышц, снимает утомление и боль. 

6. Ультразвук – оказывает на организм спортсмена физико-химическое и слабое 

тепловое действие. Ультразвук усиливает окислительно-восстановительные 

процессы в тканях, способствует повышению болеутоляющего воздействия. 

7. Световое облучение – применение инфракрасных и ультрафиолетовых лучей. 

Физиологическое действие ультракрасных 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 следует отнести парную баню в сочетании с холодными 

процедурами (температура воды не выше +12-150С).  

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

восстановления в процессе тренировки при следующей методике применения: 1 

минута подается горячая вода (+37-380С), затем 5-10 секунд – холодная (+12-150С) 

и т.д. 

7. Применение массажа. Восстановительный массаж применяется с целью 

снятия утомления.  
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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 минут после тренировки и 

длится 15-25 минут. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с разогревающими 

мазями за 30-40 минут до соревнований и длится 10-20 минут. Используют 

следующие приемы: поглаживание, неглубокое разминание, вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. Задача 

массажа – повысить уровень функционального состояния спортсмена, тонус мышц. 

Массаж продолжается 10-15 минут. 

Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под 

высоким давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +36-

380С и в течение 5 минут 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 

минут, противопоказан массаж живота. Спустя 1-2 дня после окончания цикла 

длительность сеанса постепенно возрастает до 35-40 минут. У женщин не 

массируются молочные железы. 

Средства восстановительных мероприятий систематизированы и 

представлены в виде таблице ниже. 
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Таблица. 

Система восстановительных мероприятий 

Методы 

восстановления 

Во время 

тренировочного 

занятия 

После тренировочного 

занятия 
В течение дня* В микроцикле** 

педагогические - интервал отдыха 

- подбор упражнений на 

восстановление 

- вариативность средств 

- психомоторная 

тренировка 

- психологические 

беседы 

- использование 

психологических 

приемов во время 

соревнований 

- время отдыха между 

занятиями 

- сон 

- аутотренинг 

- ландшафтотерапия 

(прогулки по 

местности) 

- использование 

одежды по погоде 

- купание в ванне с 

морской водой, в озере, 

речке 

- время отдыха между 

занятиями 

- сон 

аутотренинг 

- ландшафтотерапия 

(прогулки по 

местности) 

- использование 

одежды по погоде 

- купание в ванне с 

морской водой, в озере, 

речке 

- культурное 

мероприятие 

- чередование нагрузки 

и отдыха 

- сеансы психотерапии 

- учет индивидуальных 

потребностей 

- купание в ванне с 

морской водой, в озере, 

речке 

- культурное 

мероприятие 

физиотерапевтические - вибромассаж 

- тонизирующий массаж 

- восстановительный 

массаж 

- самомассаж 

- электростимуляция 

- биомеханическая 

стимуляция мышц 

- восстановительный 

массаж 

- тонизирующий 

массаж 

- электросон 

- ванны – хвойная, 

йодобромная и др. 

- аэроионизация 

- восстановительный 

массаж 

- тонизирующий 

массаж 

- электросон 

- ванны – хвойная, 

йодобромная и др. 

- аэроионизация 

- сауна 

- баня с веником 

- общий массаж 

- ультрафиолетовое 

облучение в течение дня 

(естественное) 

- массаж с растирками, 

согревающими мазями 
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воздуха 

- все виды душа 

- сауна 

- баня с веником 

- общий массаж 

- ультрафиолетовое 

облучение в течение 

дня (естественное) 

воздуха 

- все виды душа 

- сауна 

- баня с веником 

- общий массаж 

- ультрафиолетовое 

облучение в течение 

дня (естественное) 

- физиотерапевтические 

процедуры по 

назначению врача 

питание - специальные напитки 

- специальное питание 

- отвар содержащий 

белки (бульоны) 

- углеводное 

насыщение (укол, 

капельница) 

- углеводное питание и 

напитки 

- питание соразмерно 

нагрузке 

- кислородный коктейль 

с прополисом 

- белковое питание 

- медикаментозные 

средства 

- 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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Перечень Интернет-ресурсов 
1. www.minsport.gov.ru  

2. www.biathlonrus.com  

3. www.biatlonlife.ru  

4. www.shooting-ua.com  

5. www.fizkult-ura.ru  

6. www.portal-slovo.ru  

7. www.olympic.ru  
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