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1. Общие положения 

 

1. Биатлон — зимний олимпийский вид спорта, который состоит из бега на 

лыжах свободным стилем и стрельбы из малокалиберной винтовки и является 

соревновательным видом спорта.  Слово “Биатлон” образовалось из двух слов 

- bis (дважды) и athlon – (состязание или борьба). 

Некоторые друге формы этого вида – такие как биатлон на снегоступах или 

охотничьих лыжах, кроссовый бег и стрельба, биатлон на лыжероллерах, 

маунтинбайк-биатлон или биатлон с использованием пневматического 

оружия также относятся к категории биатлонного спорта. Слово 

«соревнование» употребляется в биатлоне вместо понятия «гонка» - так как 

имеется в виду не только гонка на лыжах, но комбинация двух различных 

видов соревнования. 

C 1993 года и по настоящее время официальные международные соревнования 

по биатлону, включая Кубок мира, Кубок IBU, Чемпионаты мира и Европы, 

чемпионат мира по летнему биатлону и тому подобное, проходят под эгидой 

Международного союза биатлонистов (IBU). 

Во время соревнований по биатлону спортсмены пробегают на лыжах 

дистанцию от 6 до 20 километров, останавливаясь на стрельбище от двух до 

четырех раз. Протяженность трассы и количество подходов к стрельбищу 

зависит от класса соревнований и возраста участников. За каждый промах 

спортсмен получает либо штрафное время, либо дополнительные к 

прохождению круги.  

   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Биатлон» (далее Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 

совокупности. Спортивные дисциплины в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта, определяются организацией, реализующей 

(разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» (далее – Организация), 
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самостоятельны. Минимальные требования к спортивной подготовке 

определены федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«биатлон», утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. 

№ 1046 (1) (далее ФССП). 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющий спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Спортивный сезон начинается с 01 июня, 

заканчивается 31 мая. 

2.  Спортивные дисциплины вида спорта «биатлон» Наименование 

спортивных дисциплин, Перечень видов гонок в биатлоне в программе 

официальных соревнований, характеристика гонки: 

 Гонка Спортсмены, стартующие с интервалами от 30 секунд до 1 

минуты, должны преодолеть дистанцию в 20 километров в мужской гонке и 

15 километров в женской с четырьмя огневыми рубежами. Первая и третья 

стрельба осуществляются из положения, лежа, вторая и четвертая — стоя. 

Участник сам выбирает себе место на стрельбище. Каждый промах 

наказывается 1 минутой штрафа, добавляемой к общему времени 

прохождения дистанции. 

Спринт Участники спринта стартуют также с интервалами от 30 секунд до 

1 минуты и преодолевают дистанцию 10 и 7,5 километров (мужчины и 

женщины соответственно) с 2 огневыми рубежами. На первом огневом рубеже 

спортсмены стреляют из положения лежа, на втором — стоя, они также сами 

выбирают себе места на стрельбище. За каждый промах спортсмен должен 

пробежать 150–метровый штрафной круг. 60 биатлонистов (на чемпионатах 

— 45), пришедших к финишу первыми, принимают участие в гонке 

преследования. 

Гонка преследования  Участники стартуют в таком порядке и с такими 

интервалами, с какими они пришли на финиш в спринте. Длина дистанции — 

12,5 километров у мужчин и 10 километров у женщин. Спортсмены проходят 

четыре огневых рубежа, места на которых они занимают в соответствии с 
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порядком прихода на стрельбище. Стрельба осуществляется из положений 

лежа, лежа, стоя, стоя. Промахи наказываются 150–метровыми штрафными 

кругами. 

Масстарт масстарт юниоров, 10 км у юниорок и юношей, и 7,5 км у девушек 

с четырьмя огневыми рубежами. Она состоит из пяти кругов по 3 км у мужчин, 

2,5 км у женщин и юниоров, 2 км у юниорок и юношей, и 1,5 км у девушек. 

Биатлонисты стартуют одновременно с общего старта. Первая и вторая 

стрельба — лёжа, третья и четвёртая — стоя. Биатлонисты занимают места на 

огневых рубежах в соответствии с порядком прихода на стрельбище. За 

каждый промах предусмотрено прохождение штрафного круга, равного 150 

Масста́рт — вид биатлонной гонки на 15 км у мужчин, 12,5 км у женщин.   

Эстафета Эстафетная гонка — командное состязание. Состав команды — 4 

спортсмена, выступающих за одну страну (регион). Каждый представитель 

команды бежит 1 из 4 этапов дистанции длиной 7,5 километров — мужчины, 

6 километров — женщины с 2 огневыми рубежами. Стрельба ведется на 

первом рубеже из положения лежа, на втором — стоя. Участники занимают 

позиции на стрельбище в соответствии со своими стартовыми номерами. В 

отличие от других гонок каждый биатлонист имеет 3 запасных патрона, 

которые при необходимости заряжаются вручную. Промахи наказываются 

150–метровыми штрафными кругами. По одному представителю от всех 

команд стартуют одновременно и, пробежав свою дистанцию, передают 

эстафету следующему члену команды. 

Смешанная эстафета сме́шанная эстафе́та — командное состязание в 

биатлоне. Отличается от обычной эстафеты тем, что команда состоит из 2 

женщин и 2 мужчин, выходящих на дистанцию в последовательности Ж-Ж-

М-М. Эстафетная команда состоит из 4 человек, и дистанция для мужчин и 

женщин разная — дистанция составляет 7,5 километров для мужчин и 6 

километров для женщин.  

Одиночная смешанная эстафета Одиночная смешанная эстафета — это 

командное соревнование в биатлоне, появившееся в 2015 году. Команда 
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состоит из двух спортсменов — мужчины и женщины — которые передают 

друг другу эстафету на протяжении в общей сложности восьми огневых 

рубежей. 

Суперспринт суперспринт — вид биатлонной гонки, которая состоит из 

двух самостоятельных стартов, которые проводятся за один день: 

Суперспринт — квалификация» и «Суперспринт — финал». 

          3. Цель Программы - 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; воспитательные; спортивные. Тренировочный процесс в 

организации, осуществляющий спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели. Спортивный сезон начинается с 01 июня, заканчивается 31 мая. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки 

2.1.   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки: 

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 учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
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прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах 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. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Начальной подготовки             3  9 

 

10-18 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

            5 12 

 

6-12 

Совершенствование 

спортивного мастерства 

            3 15 2-4 

Высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 1-2 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенс

твования  

спортивно

го 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Количеств

о часов в 

неделю 

6 6-8 10-14 16-18 20-24 26 

 Общее 

количество 

часов в год 

312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1352 

 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
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№ 

п

п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной  

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 Общая 

физическая 

подготовка (%) 

60 60-52 43-48 30-37 22-25 22 

2 Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

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

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях(

%) 

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

4 Техническая 

подготовка (%) 

13 17-20 18-24 20-28 22-29 22 

5 Тактическая, 

теоретическая 

психологическ

ая подготовка 

(%) 

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

6 Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-5 3-5 3 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (№) 

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

 

        Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного 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 
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тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы 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 на основании индивидуальных 

планов спортивной подготовки. 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

 - медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. Работа по индивидуальным планам спортивной 

подготовки осуществления на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. Для проведения занятий на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта биатлон допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки, но не более одного спортивного сезона.  
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       С учетом специфики вида спорта «биатлон» определяется следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта биатлон 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

        Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки в 

соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 

учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

тренировочного процесса. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся, в 

том числе, с целью обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям 

N 

п/п 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных        мероприятий и обратно) 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

                       1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 
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1.2. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. Тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

 

2.2. Восстановительны

е  мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Меропрятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

 

 

2.5. 

Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

До 21 дня подряд и не 

более двух 

тренировочных 

мероприятий в год 

 

До 60 суток 

- 

- - 
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2.3. Объем соревновательной деятельности 
 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей вида спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся). 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных 

мероприятий (приложение к программе спортивной подготовки на каждый 
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год) следует формировать с учетом планируемых показателей 

соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих этапов в 

рамках индивидуальных планов. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта биатлон; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с 

Единой всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта 

биатлон; 

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана 

спортсмена и календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий 

организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных   мероприятий и спортивных мероприятий. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в 

спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида 

спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 
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Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свы

ше 

года 

до  

трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 6 9 12 9 

Отборочные - - 4 5 7 6 

Основные - - 2 3 5 12 

 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 
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№ 

пп 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

                                                  Этапы  и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

  

                                              Недельная нагрузка в 

часах 

 

6 6-8 10-14 16-18 20-24 26 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп   

10-18 10-18 6-12 6-12 2-4 1-2   

1 Физическая 

подготовка: 

272 272-320 258-340 323-339  369-421 340 
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 Общая 

физическая 

подготовка 

192 192-220 155-198 148-155 121-141 162 

Специальная 

физическая 

подготовка 

80 80-100 103-142 175-184 248-280 178 

2 Стрелковая 

подготовка 

8 8-48 50-77 125-126 172-190 407 

3 Техническая 

подготовка 

20 20-36 30-58 90-95 91-95 162 

4 Тактическая 

подготовка 

  10-15 16-17 20-22 20 

5 Психологическая 

подготовка 

  10-15 16-17 20-22 20-22 

6 Теоретическая 

подготовка 

4 4 10-15 16-17 24-30 20 

7 Аттестация 4 4 14-20 24-30 24-30 30 

8 Соревновательна

я деятельность 

  30-46 65-92 94-174 200 

9 Инструкторская 

практика 

  10-12 14-27 21-22 25 
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10 Судейская 

практика 

  10-12 14-27 21-22 20 

11 Восстановительн

ые мероприятия 

  30-40 40-50 80-100 100 

12 Медицинское 

обследование 

4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть,   формируемая Организацией 

13 Самоподготовка   54-72 83-93 100-120 124-160 

 Общее количество 

часов в год 

312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1352 

 

 

                                                                               Учебно-тематический план 

Этап начальной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени 

в год 

(миут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовке 

до одного года обучения/ свыше 

одного года обучения 

 120\180   

История возникновения вида спорта 

и его развитие 

13\20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры олимпийских игр 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

здоровья 

13\20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 
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организованности. Воли. Нравственных качеств 

и жизненно-важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

13\20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Полостью рта зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13\20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой. Солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культурой 

и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 

13\20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

13\20 май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

 Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта. 

14\20 июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 14\20 август Расписание учебно-тренировочного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта. 

14\20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения\свыше 

трех лет обучения 

600\960   

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

70\107 сентябрь Физическая культура и спорта как социальные 

феномены. Спорт- явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения. 

70\107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питаиие  обучающихся 70\107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

70\107 декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70\107 январь Структура и содержание дневника 

обучающегося.    Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта. 

70\107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая подготовка 60\106 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
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волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Правила вида спорта 60\106 декабрь 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях.. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

1200   

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

 Профилактика Травматизма. 

Перетренированность, 

недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа. Самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подготовки.  

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 
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Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный 

200 январь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты-специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные  направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

200 февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное: построение учебно-

тренировочных занятий, рациональное 

чередование нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка, психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание, гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня, массаж, витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

    

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства 

600   

Физическое, патриотическое, 

нравственное и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности. 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 



21 
 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 120 октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие  

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции0. 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа. Самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

120 декабрь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты-специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные  направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

120 май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

 Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное: построение учебно-

тренировочных занятий, рациональное 

чередование нагрузок различной 



22 
 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка, психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание, гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня, массаж, витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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2.6. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа и психологическая подготовка. 

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-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведением подопечного во время тренировок и соревнований. Успешность 

воспитания юных биатлонистов во многом определяется способностью 

тренера 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, школой, 

страной. 

Необходимо широко использовать воспитательные возможности вечеров 

отдыха, концертов самодеятельности. В таких мероприятиях пробуждается 

активность юного спортсмена, чувство коллективизма, теснее и 

многообразнее становятся контакты спортсменов. 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. 

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; 
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-  создание «Летописи славы» спортивной школы в виде альбома с 

фотографиями и сведениями о достижениях спортсменов; 

-  активное привлечение вновь принятых занимающихся в спортивную школу 

ко всем общественным мероприятиям с конкретными поручениями и 

контролем за их выполнением; 

-   собрания команды; проведение торжественного приема в спортивную 

школу и выпуск по окончании ее; проведение праздников по итогам зимнего 

спортивного сезона. Данные мероприятия направлены на сплочение 

спортивного коллектива и воспитание чувства коллективизма; 

-  внедрение различных поощрений за успехи своих подопечных как в 

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

одобрения, похвалы, благодарности тренера 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 

действия 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. 

Определенное место в воспитательной работе с юными биатлонистами 

должно отводиться соревнованиям. Наблюдая за особенностями выступления, 

поведения и высказываний спортсмена, тренер 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. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 
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№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта 

В течение года 
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2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 



27 
 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

 

2.7. Антидопинговые мероприятия 

         Реализация мероприятий текущего раздела направлена на 

противодействие применению допинговых средств и методов в спорте и в 

биатлоне, в частности. Информационное и педагогическое воздействие 

должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров соблюдать 

принципы честной борьбы в спорте в соответствии с международными и 

общероссийскими правилами. Основными мероприятиями данного раздела 

являются: 

- подготовка методических материалов для тренеров по вопросам 

педагогического воздействия и убеждения воспитанников, о недопустимости 

применения допинговых средств; 

Инструктора-методисты и специалисты организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, должны осуществляют ознакомление спортсменов и 

тренеров с положениями основных действующих антидопинговых 

документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей 

международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекса ВАДА, 

Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

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

данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной 

подачи заявок для получения разрешений на терапевтическое использование 
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спортсменами, запрещенных субстанций и/или методов, включенных в 

Запрещенный список ВАДА. 

Руководство организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

вправе заключить со спортсменами, тренерами и специалистами соглашения о 

недопустимости нарушения антидопинговых правил. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

    
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его формы 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раз в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/ 

программа/ фото 

2.Теоретич

еское 

занятие 

«Ценности 

спорта» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 3. Проверка 

лекарственных 

препаратов  

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

4.Антидоп

инговая 

викторина 

 

«Играй честно» 

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе 

5.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

6. 

Родительс

кое 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар 

для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил. «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

НСО 
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Учебно-

тренировочн

ый этап 

Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

1-2 раз в 

год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия 

1. Онлайн обучение 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса -  

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 Антидопи

нговая 

викторин

а 

«Играй честно» По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

.Семинар 

для 

спортсмен

ов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил, 

проверка 

лекарственных 

средств 

1-2 раз в 

год 

Согласовать с ответственным              

за антидопинговое обеспечение в 

НСО 

Родительс

кое 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процесс 

формирования   

антидопингово

й культуры 

1-2 раз в 

год 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раз в 

год 

Согласовать с ответственным              

за антидопинговое обеспечение в 

НСО 

 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

изучения специальной литературы, просмотра видеозаписей. 

Тренировочный этап (спортивной специализации). 

Обучающиеся должны: 
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- овладеть принятой в биатлоне и лыжных гонках терминологией, командами 

для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений со 

спортивным инвентарем; 

- уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки перед 

занятиями и соревнованиями, для проведения подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия; 

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

технике передвижения на лыжах и лыжероллерах; 

- уметь показать основные элементы техники стрельбы из положения лежа с 

упора из пневматического оружия и малокалиберного оружия в тире. 

Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к выполнению отдельных судейских обязанностей в 

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

на штрафном кругу. 

Тренировочные группы свыше 2-х лет. 

Обучающиеся должны: 

- уметь составлять план-конспекты тренировочных занятий по отдельным 

видам подготовки УТГ до 2-х лет обучения; 

- проводить отдельные части занятия по обучению различным способам 

передвижения на лыжах и лыжероллерах (по заданию тренера); 

- уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике передвижения на лыжах 

и лыжероллерах и показать подводящие упражнения для их исправления. 

Обучение основным элементам техники стрельбы: проведение от дельных 

частей занятия в тире и на стрельбище с включением элементов обучения 

технике стрельбы в покое и после физической нагрузки при стрельбе из 

положения лежа и стоя. Уметь определить ошибки в технике стрельбы и 

показать подводящие упражнения для их исправления. 

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

помощника судьи на финише; в роли помощника начальника трассы. 
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Уметь выбрать и подготовить места для проведения занятий по биатлону. 

Провести инструктаж по технике безопасности. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Обучающиеся должны: 

- уметь составлять положение о соревнованиях по биатлону; 

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

включением элементов обучения технике стрельбы из положений лежа и стоя 

в покое и после физической нагрузки; 

- уметь провести комплексный урок в целом в группах начальной подготовки 

при занятиях на лыжах или лыжероллерах (по заданию тренера); 

- уметь провести занятие по материальной части оружия. Обучение приемам 

разборки, сборки, мелкого ремонта, отладки винтовки. Чистка, смазка и 

хранение оружия и боеприпасов. 

Практика судейства районных и городских соревнований по биатлону: в роли 

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

начальника трассы. 

    2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

                Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки Педагогический и 

врачебный контроль. 

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». Организация ведет контроль за 

прохождением обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, 

должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям.  



32 
 

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 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 

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, пре-

дупреждение 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 
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(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. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования со-

ставляется 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; 

• направления на повторное обследование к врачам по специальностям 

          Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
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нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238 

 

№ 

п

п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной  

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (№) 

1-2 2-3 2-4 3-8 5-8 6-10 

 

                                             III. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

выполнения 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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по          

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

-   повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

-   соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-   изучить основные методы само регуляции и самоконтроля; 

-   овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«биатлон»; 

-   изучить антидопинговые правила; 

-   соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по          

видам спортивной подготовки; 

-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором, и третьем годах обучения; 

-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года обучения; 

-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-   повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-   соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

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

-   выполнить план индивидуальной подготовки; 

-   закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-   соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по          

видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-  показывать результаты, соответствующие    присвоению спортивного 

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

-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-  получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание0, 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.1.4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-   выполнить план индивидуальной подготовки; 

-  знать и соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по          

видам спортивной подготовки; 

-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-    показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
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присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

-  достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-   демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе, разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

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

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения ими 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки: 

 

1). Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «биатлон». 

 
№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

 

Норматив свыше года 

обучения 

 

 

мальчики 

девочки 

 

мальчики девочки 

  

 

 

                                          1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 60 м с  

не более 

 

 

Не более 

11,2 

 

11,5 

 

11,1 11,3 
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1.2. Бег 500 м по 

пересеченной 

местности 

мин, с 2,10 2,30 2,08 2,28 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Количество 

раз 

10 

 

5 

 

13 7 

 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+ 4 + 5 + 8 + 11 

1.5. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

140 130 150 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1.  Исходное положение- 

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в 

замок за головой. 

Подъем туловища ло 

касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение в течение  

30 с 

Количество 

раз 

не менее не менее 

15 10 17 12 

2.2. Исходное положение-

стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее 

стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Удерживание 

равновесия. 

с Не менее Не менее 

 30 с 30 с 

2.2. Исходное положение-

стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее 

стопа касается колена 

опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Удерживание 

равновесия. 

с Не менее Не менее 

 30 с 30 с 

 

2). Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства на по виду спорта «биатлон» 
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№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

 

    

юноши 

девушки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 60 м  с  

не более 

 

 

 

9 

9,6 

 

1.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

 170 160 

1.3. Бег 100 м с 15,3 (не более) 

 

16,7 (не более) 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

   7 4 

1.5 Исходное положение – лежа на 

спине. ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и 

сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания 

бедер с возвратом в исходное 

положение в течении 30 с 

количество 

раз 

25 (не менее) 30(не менее) 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Бег 1000 м по пересеченной 

местности 

мин,с Не более 

 4.00 4.20 

 

 

2.2. Бег на лыжах свободным стилем 

5000 м 

мин,с 22.00 (не более) 25.00 (не более) 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 

 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй  юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

 

3.2. 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

 

Спортивные разряды - «третий  спортивный разряд», 

«второй   спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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3). Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства на по виду 

спорта «биатлон» 

 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

 

    

юноши 

девушки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 100 м с низкого старта с  

не более 

 

 

   13.4 

 

15.7 

 

1.2. Бег 3000 м по пересеченной 

местности 

мин, с Не более 

   11 - 

1.3. Бег 2000 м по пересеченной 

местности 

мин,с - 

 

8.35 

   

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

   14 6 

1.5 Исходное положение – упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение 

«угол» 

количество 

раз 

25 15 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

   230 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Бег на лыжах свободным стилем 

10000 м 

мин,с Не более 

   31.10 - 

2.2. Бег на лыжах свободным стилем 

5000 м 

мин,с - 17.10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1                     Спортивное разряд  «кандидат в мастера спорта» 
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4). Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства на по виду спорта 

«биатлон» 

 
№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

 

 

мужчины 

женщины 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 100 м с  

не более 

 

 

12,7 

 

15.0 

 

1.2. Бег 3000 м по пересеченной 

местности 

мин, с Не более 

9,55 - 

1.3. Бег 2000 м по пересеченной 

местности 

мин,с - 

 

8.15 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

20 7 

1.5. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

Не менее 

40 30 

1.6  Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

240 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Бег на лыжах свободным стилем 

10000 м 

мин,с Не более 

31.10 - 

2.2. Бег на лыжах свободным стилем 

5000 м 

мин,с - 17.10 

2.3. Исходное положение – упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение 

«угол» 

количество 

раз 

28 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1                     Спортивное звание  «мастер спорта России» 
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3.4. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы  

№ 

пп 

Формы аттестации Оценочные 

материалы 

                             Примечание 

1 Контрольные тесты протокол Форма, разработанная учреждением   включающая 

тесты из рабочей программы тренера-преподавателя 

2 Медико-

биологические 

исследования 

Заключения Выдается заключения медицинским центром по всем 

видам исследования 

3 Собеседования Протокол 

комиссии 

Проводится по итогам учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4 Переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов начальной подготовки 

и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не имеющих спортивных 

разрядов 

5 Просмотровые сборы Заключение 

тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной 

подготовки, а также одаренных и способных детей 

перешедших из других видах спорта или поздно 

ориентированных на занятия спортом 

6 Другие Устанавливаются организацией самостоятельно 

 

       Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

биатлон, отображены ниже. Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность спортсменов-биатлонистов 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 
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Координационные способности 3 

Телосложение 2 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние. 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 

формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота 

(темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, 

делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным 

движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) 

называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная 

сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 

весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата 

(например, после вращения). В этих целях используют упражнения с 

поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, 

вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии 

кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 

и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 
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продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 

гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 

тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 

величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 

характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, 

определяющая эффективность спортивной деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 

ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу 

движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) 

сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических 

способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 

5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности 

занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных 

двигательных умений и навыков). 
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Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 

жировой и мышечной тканей. 

           

                 

3.5. Рабочая программа тренера-преподавателя  

          Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации. Рабочая 

программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорту на этапах спортивной подготовки. Функции рабочей программы 

тренера-преподавателя: нормативная, то есть является документом, 

обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни 

усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. Структура рабочей программы тренера-

преподавателя: I. Титульный лист; II. Пояснительная записка; III. Нормативно-

методические инструментарии тренировочного процесса; IV. 

Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки.  
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Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: I. Титульный лист 

(на бланке учреждения): 1.1. Гриф согласования с руководителем учреждения.  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года). 

 II. Пояснительная записка: 

 2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки. 

 2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства). 

 3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов). 

 3.3. План по месяцам. 

 3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

 Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки 

 

                   IV. Требования к условиям реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе кадрам, 

материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 
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4.1. Организация, осуществляющая спортивную подготовку обеспечивает 

соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том числе к 

кадровым, материально-техническим условиям, инфраструктуре, и иным 

условиям, установленным настоящим ФССП. Требования к кадровому 

составу: уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным Профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203). 

Профессиональным стандартом "Специалист   по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.20122 регистрационный 

N 68615) 1, Профессиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) 

(далее - ЕКСД). Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечения тренера-преподавателя по видам 

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

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

https://base.garant.ru/72232870/49922a1b33e62aed28299f13b6d8e563/#block_1000
https://base.garant.ru/72232870/
https://base.garant.ru/70753338/8368826a728727336e0822ea8103ce78/#block_1000
https://base.garant.ru/70753338/
https://base.garant.ru/72757976/91441afcac0dba6c48a1a99f6f4b20ca/#block_1111
https://base.garant.ru/71309842/7172a06fe9447ad3ee25e2cc8179e569/#block_17
https://base.garant.ru/71309842/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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4.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и  (или) 

объектом инфраструктуры: 

 

- наличие лыже-роллерных трасс; 

- наличие комнаты хранения спортивного инвентаря 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

-наличие комнаты для подготовки лыж и лыжного инвентаря; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии 

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 434н "О Порядке 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" (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный N 61238) 3 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

https://base.garant.ru/71427708/d8e34e7b9274ff56b4ab44c1bd6398fb/#block_100000
https://base.garant.ru/72757976/91441afcac0dba6c48a1a99f6f4b20ca/#block_3333
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- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей 

спортивную подготовку на выполнение государственного задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании 

услуг по спортивной подготовке. 

4.3. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

 

Оборудование и спортивный инвентарь для осуществления спортивной 

подготовки  

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

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

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

5. Доска информационная штук 2 

6. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 4 

7. Измеритель скорости ветра штук 2 

8. Коврики для стрельбы штук 10 

9. Крепления лыжные пар 10 

10. Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10 

11. Лыжероллеры пар 10 

12. Лыжи гоночные пар 10 

13. Мази лыжные (для различной температуры) штук 10 

14. Мази лыжные (порошкообразные) (для различной 

температуры) 

штук 10 

15. Мат гимнастический штук 6 

16. Мишени бумажные для стрельбы из спортивного оружия 

калибра 5,6 мм 

штук 10000 

17. Мишени бумажные для стрельбы из пневматических винтовок 

калибра 4,5 мм 

штук 10000 

18. Мяч баскетбольный штук 3 
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19. Мяч волейбольный штук 3 

20. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

21. Мяч футбольный штук 3 

22. Накаточный инструмент с тремя роликами комплект 2 

23. Палка гимнастическая штук 12 

24. Палки для лыжных гонок пар 10 

25. Парафин лыжный СН (для различной температуры) штук 10 

26. Парафин лыжный LF (для различной температуры) штук 10 

27. Парафин лыжный HF (для различной температуры) штук 10 

28. Пробка синтетическая для обработки скользящей поверхности 

лыж 

штук 40 

29. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Скамейка гимнастическая штук 2 

32. Скребок стальной для обработки лыж штук 50 

33. Снегоход, укомплектованный приспособлением для 

прокладки лыжных трасс, либо ратрак (снегоуплотнительная 

машина для прокладки лыжных трасс) 

штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 4 

35. Стереотрубы для контроля стрельбы и тренога к ней штук 5 

36. Стол для подготовки лыж комплект 4 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. Стрелковые металлические установки для стрельбы из 

спортивного оружия калибра 5,6 мм 

штук 10 

39. Стрелковые металлические установки для стрельбы из 

пневматических винтовок калибра 4,5 мм 

штук 10 

40. Стрелковый компьютерный тренажер комплект 2 

41. Термометр наружный, для измерения температуры снега и 

влажности воздуха 

штук 4 

42. Тренажер для тренировки мышц верхнего плечевого пояса штук 5 

43. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

44. Шкурка шлифовальная штук 20 

45. Щетка для обработки лыж штук 40 

46. Электромегафон комплект 2 

47. Электронный откатчик для установления скоростных 

характеристик лыж 

комплект 1 

48. Эмульсии лыжные (для различной температуры) штук 10 
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49. Эспандер лыжника штук 12 

50. Чехол для лыж штук 16 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измере

ния 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Винтовка 

пневматическая 

калибра 4,5 мм 

пружиннопорш

невого типа с 

дульной 

энергией до 7,5 

Дж 

штук на 

занима

ющегос

я 

0,3 1,5 1 1,5 - - - - 

2. Винтовка 

пневматическая 

калибра 4,5 мм 

газобаллонного 

типа с дульной 

энергией до 7,5 

Дж 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 3 1 5 1 5 

3. Крепления 

лыжные 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 2 1 3 1 

4. Крепления 

лыжные для 

лыжероллеров 

пар на 

занима
- - 1 1 2 1 2 1 
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ющегос

я 

5. Лыжероллеры пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 2 1 2 1 

6. Лыжи гоночные пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 2 1 3 1 

7. Палки для 

лыжных гонок 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 2 1 3 1 

8. Патроны для 

спортивного 

огнестрельного 

оружия с 

нарезным 

стволом 

калибра 5,6 мм 

штук на 

занима

ющегос

я 

в год 

- - 4000 1 6000 1 8000 1 

9. Пульки для 

пневматической 

винтовки 

калибра 4,5 мм 

штук на 

занима

ющегос

я 

6000 1 8000 1 1000 1 1000 1 

10. Спортивное 

огнестрельное 

оружие с 

нарезным 

стволом 

калибра 5,6 мм 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 5 1 5 1 5 

11. Чехол для лыж штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 3 1 2 2 2 

  

  

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количеств

о 

изделий 

1 Ботинки лыжные для классического стиля пар 10 

2 Ботинки лыжные для конькового стиля пар 10 

3 Защитная маска с фильтрами штук 5 

4 Нагрудные номера штук 250 

5 Очки солнцезащитные штук 16 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Ботинки 

лыжные 

пар на 

обучающег

ося 

- - 3 1 3 1 4 1 

2. Жилет 

утепленный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кепка штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Комбинезон 

для лыжных 

гонок 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 2 2 

5. Костюм 

ветрозащитны

й 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

6. Костюм 

разминочный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Костюм 

тренировочны

й 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Костюм 

утепленный 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Кроссовки для 

зала 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Кроссовки 

легкоатлетиче

ские 

пар на 

обучающег

ося 

- - 2 1 2 1 2 1 
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11. Носки пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 2 2 2 

12. Очки 

солнцезащитн

ые 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Перчатки 

лыжные 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 2 2 1 3 1 

14. Рюкзак штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Сланцы пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

16. Термобелье компле

кт 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Футболка с 

длинным 

рукавом 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

18. Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 2 2 2 

19. Чехол для лыж штук на 

обучающег

ося 

- - 1 3 1 2 2 2 

20. Шапка штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. Шорты штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

  

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию: 

К инвентарю и оборудованию относится все, что спортсмен имеет при 

себе во время соревнования, официальной или неофициальной тренировки. К 

инвентарю относятся: лыжи, палки, крепления, ботинки, винтовка, патроны и 

магазины, одежда, а также вспомогательные принадлежности относятся к 

экипировке: перчатки, очки, наушники, чехлы для винтовок и зажимы для 

лыж. 

Принципиально запрещены все материалы, которые: 
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1) оказывают влияние на естественное движение ног и рук спортсмена 

во время отталкивания или усиливают его (например, пружины или другие 

механизмы на лыжах, палках, креплениях или ботинках);  

2) используют источники энергии, не исходящей от самого спортсмена,  

приборы искусственного нагрева, химические источники энергии, 

электрические батареи, механические вспомогательные средства и т.п.; 

3) влияют на внешние условия проведения тренировки или 

соревнования в ущерб другим участникам, например, изменяют лыжню или 

состояние снежного покрова; 

4) при обычном использовании повышают риск нанесения телесных 

повреждений участникам тренировки или соревнования и другим лицам, 

которые имеют право находиться в месте проведения занятия. 

Лыжи – технические требования и характеристики 

1) Минимальная длина лыж - рост спортсмена минус 4 см; ограничений 

по максимальной длине лыж нет. Если спортсмен настолько высок, что 

серийно выпущенные лыжи согласно данному правилу для него слишком 

коротки, ТД делегат может разрешить в порядке исключения использование 

самых длинных серийно выпускаемых лыж любой обычной марки. 

2) Минимальная ширина лыжи, измеренная под креплением, должна 

составлять 40 мм, ограничений по максимальной ширине лыж нет. 

3) Минимальная ширина передней части лыжи должна составлять 30 мм. 

4) Расстояние между задней частью ненагруженной лыжи, находящейся 

на плоской поверхности, и самой поверхностью не должно превышать 3 см. 

5) Минимальный общий вес пары лыж без креплений должен составлять 

750 граммов. По распределению веса ограничений нет. 

6) Обе лыжи должны иметь одинаковую конструкцию, не должно быть 

различий между левой и правой лыжей. По типам конструкций слоев лыж, 

разрешенных к использованию, а также по жесткости ограничений нет. 

7) Беговая поверхность по всей длине лыжи может быть гладкой или 

иметь небольшое продольное углубление. За исключением направляющих 
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желобков беговая поверхность лыжи по всей длине и ширине должна быть 

плоской. Надсечки или отштампованные вспомогательные средства для 

облегчения подъема, такие как лесенка или ступеньки, разрешены. 

Запрещается использование устройств, приводимых в действие любым 

источником энергии, отличным от мускульной силы спортсмена. 

8) Запрещены боковые кромки, расположенные под углом с 

расширением вверх, когда основание лыжи уже, чем ее верхняя поверхность 

(форма клина не разрешена). 

Лыжные палки – технические требования и характеристики: 

1) Максимальная длина палок не должна превышать рост спортсмена; 

замер производится при размещении наконечника палки на лыже перед 

креплением; 

2) Палка должна иметь фиксированную длину: не разрешены к 

использованию палки с телескопическим или складывающимся стержнем; 

3) На палке не должно быть установлено никаких приспособлений, 

вырабатывающих энергию для увеличения силы отталкивания, например, 

пружин или других механических приспособлений; 

4) Ограничений относительно максимального или минимального веса 

палок нет; 

5) Палки могут быть асимметричными: допустимо явное различие 

между правой и левой палками; 

6) Использование палок не должно приводить к изменению условий 

Дисциплины, например, изменению лыжни или состояния снежного покрова; 

7) Ручка должна быть постоянно прикреплена к стержню.  

8) Петля должна крепиться к ручке или стержню, но может быть 

съемной. Она может быть регулируемой по длине и ширине. 

9) Разрешены сменные опорные кольца (лапки) различной 

геометрической формы и изготовленные из различного материала, которые 

подбираются в зависимости от свойств снега; 
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10) Наконечник палки может крепиться к стержню под любым углом. 

Разрешается использование одного или нескольких наконечников. 

Ограничений относительно материала нет. 

Одежда - технические требования и характеристики: 

1) Размещение рекламы на одежде для Соревнований должно 

осуществляться в соответствии с требованиями Правил по рекламе 

Федерации; 

2) Утепляющая подкладка может находиться только на внутренней 

стороне гоночного костюма спортсмена. Общая толщина утепляющей 

подкладки, подкладки и ткани одежды для Дисциплины при измерении в 

несжатом состоянии не должна превышать 6 мм. Исключение составляет зона 

на спине, на которой переносится винтовка. Ограничений по толщине 

подкладки данной части гоночного костюма нет; 

3) На внешней стороне спортивной одежды не допускаются никакие 

клеящие материалы, такие как застежки «липучки» или клейкая лента, лыжная 

мазь, смола, клей, а также дополнительные швы (за исключением швов, 

необходимых для фиксации подкладки). Разрешается использование 

нескользящего материала до 3 мм в толщину; общая толщина при измерении 

вместе с любым видом подкладки внутри гоночного костюма не должна 

превышать 6 мм, как указано выше в пункте Б. 

4) На рукаве, в районе плеча, допускается размещение специального 

приспособления, предотвращающего скольжение стрелкового ремня. 

Винтовки - технические требования и характеристики: 

1) Не разрешается использование винтовок автоматической или 

полуавтоматической конструкции. Заряжание или разряжение могут 

выполняться только с помощью силы мускулов (мышечной силы) спортсмена. 

2) Винтовки со следующими видами затворов разрешены к 

использованию: 

- обычная система затвора; 

- пистолетный механизм заряжания (затвор пистолетного типа); 
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- затвор прямого действия; 

- затвор прямого действия с шаровым захватом. 

3) Расстояние между центральной линией ствола и нижним краем цевья 

ложи, включая магазин и предохранительную скобу, не должно превышать 

120 мм. 

4) Толщина щеки приклада не должна превышать 40 мм. 

5) Запрещается использовать складной приклад. 

6) Запрещается оборудовать систему прицеливания каким-либо 

оптическим устройством или устройством с эффектом увеличения цели. 

Использование спортсменом глазных оптических линз в указанных целях 

также запрещено. 

7) Калибр ствола должен быть 5,6 мм. 

8) Минимальное усилие на спусковом механизме должно составлять 500 

грамм. 

9) Спусковой механизм должен быть закрыт жесткой 

предохранительной скобой. 

10) К винтовке может быть прикреплен стрелковый ремень; винтовка 

должна быть оснащена плечевыми ремнями. Ширина ремня и манжеты не 

должна превышать 40 мм. 

11) Минимальный вес винтовки со всеми принадлежностями – за 

исключением магазинов и патронов – должен составлять 3,5 кг. 

12) Магазины должны быть такой конструкции, чтобы в них можно было 

поместить не более 5 патронов. В эстафете три запасных патрона могут 

переноситься в магазине, предназначенном для данной Дисциплины или в 

специальном быстроразъемном устройстве. Транспортировка 

дополнительного патрона в патроннике запрещена. Магазины могут быть 

закреплены в цевье ложи или в полости приклада; 

13) Реклама, размещенная на винтовке, должна отвечать требованиям 

действующих Правил по рекламе Федерации; 
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14) С обеих сторон цевья ложи должна быть оставлена гладкая (ровная 

или практически ровная) поверхность прямоугольной формы для нанесения 

маркировки Федерации или ОК. 15 см перед спусковым крючком или 

рукояткой затвора или передней частью предохранительной скобы (право 

выбора остается за участником соревнования) по всей ширине ложи; высота 

поверхности должна составлять минимум 4 см. Запрещается размещение на 

данной поверхности любой другой маркировки, а также запасных патронов. В 

качестве альтернативного варианта рукоятка затвора или предохранительная 

скоба могут находиться в зоне нанесения маркировки, однако контрольная 

наклейка Федерации или ОК не должна быть перекрыта или обрезана. 

Патроны - технические требования и характеристики: 

1)  Разрешается использование только патронов кольцевого 

воспламенения для длинноствольной винтовки международного стандарта 

.22LR (5,6 мм). Запрещается проносить на место проведения соревнования 

патроны, не соответствующие данным правилам.  

2) Пули должны быть выполнены из однородного вещества - свинца или 

схожего мягкого материала, например, свинцового сплава. Вес пули не должен 

превышать 2,75 грамма и должен быть не менее 2,55 грамма; 

3) Начальная скорость пули, измеренная на расстоянии одного метра 

после выхода из дула винтовки, не должна превышать 360 м/сек. 

4) Ударный импульс пули, выпущенной с расстояния 50 м, не должен 

превышать 0,9 Н∙с (=0,09 кг∙м/с) с максимальным допустимым отклонением 

11%, т.е. 0,099 Н∙с. Таким образом, максимально допустимая сила удара 

составляет 1,0 Н∙с (= 0,1 кг∙м/с). 

Чехол для винтовки должен иметь отверстие размером минимум 15 на 15 см, 

через которое должен хорошо просматриваться затвор винтовки 

      V. Нормативно-правовые и научно-методические основы Программы  

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых 

актов: 
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1) Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

2) Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

3) Приказ Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 г. N 1046 

"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта "биатлон". 

4)  Приказ Министерства спорта РФ от 21 декабря 2022 г. № 1315 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» 

5)  Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в Российской Федерации от 12 мая 2014 г. (письмо № ВМ-04-10-2554). 

6) Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 г. 

№ 1125. 

7) Приказ Министерства физической культуры и спорта Новосибирской 

области от 03.06.2021 № 498 «Об утверждении Порядка приема лиц в 

физкультурно-спортивные организации, созданные Новосибирской областью 

или муниципальными образованиями Новосибирской области и 

осуществляющие спортивную подготовку». 

8) Приказ Минспорта России «Об утверждении порядка осуществления 

контроля над соблюдением организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки», 

зарегистрированный Министерством юстиции Российской Федерации от 30 

августа 2013 № 636. 

9) Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по видам спорта, включенных в программу 

Олимпийских игр, приказ Минспорта России № 66750 от 30.12.2021. 
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10)  Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных 

и спортивных мероприятий (утвержден приказом Министерства 

здравоохранения и социального развития РФ от 23.10.2020 № 1144н), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

 

 

                                  Дополнительная литература 

1. Романова Я. С. Современная система подготовки спортивного резерва в  
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2. Совершенствование процесса подготовки юных биатлонистов на этапе  

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) (промежуточный, этап 1) отчет о науч.-исследоват. работе / 

руководитель темы Е. А. Реуцкая ; Сибирский гос. ун-т физ. культуры. - Омск, 

2018. - 404 с. 

1. Официальный интернет-сайт Союза биатлонистов России (НФБР)  

[электронный ресурс] https://biathlonrus.com. (дата обращения: 17.12.2021). 

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный 

ресурс] https://olympic.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

3. Официальный интернет-сайт международного союза биатлонистов  

(IBU) https://www.biathlonworld.com/ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

4. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL:  

https://www.gto.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 
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5. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс]  

https://www.rusada.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

6. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской  

Федерации [электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ (дата 

обращения:  

17.12.2021). 

7. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства  

(ВАДА) [электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/ (дата обращения:  

17.11.2021). 

Обозначения и сокращения 

В настоящей Программе используются следующие обозначения и 

сокращения: 

ВСМ – (этап) высшего спортивного мастерства 

ВРВС – Всероссийский реестр видов спорта 

ЕВСК – Единая всероссийская спортивная классификация 

ЕКП – единый календарный план 

ЕКС – Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих 

НП – (этап) начальной подготовки 

ПСП – программа спортивной подготовки 

ТЭ (СС) – тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

ССМ – (этап) совершенствования спортивного мастерства 

ФГТ – федеральные государственные требования 

ФССП – федеральный стандарт спортивной подготовки 
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