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I. Пояснительная записка 

 

Общеразвивающая образовательная программа  физкультурно-спортивной 

направленности  Государственного образовательного казенного учреждения 

«Усольского гвардейского кадетского корпуса» по виду спорта биатлон, 

составлена в соответствии с Федеральным законом №273 от 29 декабря 2012 

года «Об образовании в Российской Федерации» (ред. от 13.07.2015), 

Федеральным законом от 24 июля 1998 года №124 «Об основных гарантиях 

прав ребенка в Российской Федерации», «Концепцией развития 

дополнительного образования детей», «Порядком организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», утвержденным приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 №1008,  «СанПиН 

2.4.4.3172-14» для организаций дополнительного образования, 

осуществляющих образовательную деятельность и реализующие 

дополнительные общеобразовательные программы различной 

направленности - дополнительные общеразвивающие программы. 

     Общеразвивающая программа направлена: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

 укрепление здоровья; 

 организацию полезного досуга; 

 адаптацию к жизни в обществе; 

 выявление и поддержку наиболее одарённых обучающихся. 

 

Основные задачи: 

 создание условий для развития массового детского и юношеского 

спорта; 

 создание условий для прохождения спортивной подготовки в 

избранном направлении физкультурно-спортивной направленности;  

 обеспечение условий для достижения спортивных успехов 

сообразно способностям каждого обучающегося, выполнения спортивных 

разрядов; 

 обеспечение повышения уровня общей и специальной 

физической подготовленности в соответствии с требованиями программы; 

 

Новизна данной программы заключается в том, что она впервые 

разработана для детей, которые, занимаясь в спортивно-оздоровительном 

режиме, имеют возможность в соответствии с физическим развитием 

получать адекватную нагрузку по временному объему, в избранном 

спортивном направлении. Программа основана на постепенном и 



последовательном прохождении всех стадий обучения, направленна на 

положительную динамику прироста показателей физической 

подготовленности.  

 

Актуальность программы заключается в том, что федеральным 

законом четко определенна деятельность образовательных организаций  для 

занятий физической подготовкой, которые помогут реализовать 

государственные проекты по оздоровлению нации. Объём социального заказа 

на обучение детей в направлении физкультурно-спортивной направленности 

продолжает увеличиваться. Сегодня физкультура и спорт играет отнюдь не 

второстепенную роль в физическом развитии современных детей. Простота, 

доступность и при этом высокая эффективность делают общеразвивающую 

программу физкультурно-спортивной направленности одним из основных 

средств физического воспитания детей.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в 

воспитании у юных спортсменов высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании обучающихся играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств.  

Необходимые требования общеразвивающей программы физкультурно-

спортивной направленности - это учет биологического  возраста и наиболее 

благоприятные периоды воспитания физических качеств по годам развития 

обучающихся при планировании учебно-тренировочного процесса. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития отдельных 

качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

Возраст, лет 

 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества 

 

   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 

 + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

  + + +    + + + 

Гибкость + + + +        



Координационные 

способности 

 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным 

средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного 

цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки обучающихся. 

В связи с тем, что биатлон является комплексным видом спорта, в  штате 

необходимо предусмотреть наличие тренеров по лыжным гонкам и по 

стрельбе. При этом расчет составляет: на одну группу – 1 тренер по лыжным 

гонкам и 0,5 ставки тренера по стрельбе. 

  

 Данная, общеразвивающая программа реализуется по следующим 

уровням освоения, в формате спортивно-оздоровительных групп (СОГ).   

 

 

№ Уровнь 

подготовки  

Направленность Срок 

освоения 

1 Спортивно 

оздоровительная  

 

Базовая подготовка и определение 

избранного спортивного 

направления   

 3 года 

 

 

 

 

II. Учебный план 

Многолетняя подготовка обучающихся строится на основе следующих 

методических положений: 

            1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемствен-

ность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней 

подготовки является динамика прироста показателей физической 

подготовленности.  

           2. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон     

подготовленности  обучающегося в процессе многолетней тренировки. 

            3. Постоянный рост объема средств общей и специальной подго-

товки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств  специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 



           4. Поступательное увеличение объема и интенсивности трениро-

вочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении 

многолетней подготовки. Каждый период очередного учебного года 

начинается и завершается на более высоком уровне тренировочных нагрузок 

по сравнению с соответствующим периодом предыдущего учебного года. 

          5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

  Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в 

том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах 

многолетней подготовки, соответствуют возрастным и индивидуальным 

особенностям  обучающегося. 

 

Учебный материал представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки обучающихся: теоретическую, физическую, технико-

тактическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых 

раскрывается содержание восстановительных мероприятий. Учебный план 

для вида спорта биатлон представлен в таблице. При его разработке 

учитывался режим спортивной подготовки в неделю для различных учебных 

групп с расчетом 37 недель занятий непосредственно в условиях учебного 

года ГОКУ «УГКК». 

 

Режим тренировочной работы 

 

Этапы подготовки 
Года 

обучения 

Мин 

кол-во 

детей в 

группе 

Объем уч. 

нагрузки 

  часов/нед. 

Кол-во часов 

в год по 

программе 

Требование 

по 

физической и 

технической 

подготовке 

СОГ начальный 

уровень 

1 год 12 9 часов 333 
Выполнение 

нормативов по 
ОФП 

2 год  11 10 часов 370 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

3год 10 12 часов 444 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

 

Учебный план на 37 недель тренировочных занятий спортивно-

оздоровительных групп в ДЮСШ  

 Таблица 4 

№ Раздел подготовки  Период обучения 

1-й год 2-й год 3-й год 

1 Теоретическая подготовка 10 11 14 

2 Общая физическая 

подготовка 

178 198 231 

3 Спец. физ. подготовка 31 36 50 

4 Технич. подготовка 44 45 50 



5 Стрелковая, комплексная 

подготовка 

58 68 84 

6 Контрольные 

испытания(приемные и 

переводные) 

6 6 9 

7 Медицинское обследование 6 6 6 

Итого: 333 370 444 

 

Календарно-тематический план  1 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 2 1 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

22 23 20 18 16 12 14 31 22 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

3 2 0 4 5 8 6 0 3 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

  10 10 6 8 10   Выполнение 

нормативов 

5 Стрелковая 

подготовка 

9 10 5 6 4 4 6 6 8 Выполнение 

нормативов 

6 Участие в 

соревнованиях 

    2  2  2 Протокол 

соревнований 

7 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 38 36 36 39 34 36 39 39 36  

Календарно-тематический план 2 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1 2 2 1 1 1 1 1 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

20 31 22 16 16 15 14 34 30 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

4 2 2 4 6 7 8 0 3 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

  10 9 8 9 9   Выполнение 

нормативов 

5 Стрелковая 

подготовка 

11 8 6 8 6 7 7 7 8 Выполнение 

нормативов 

4 Участие в 

соревнованиях 

3   3   3   Протокол 

соревнований 

5 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 42 42 42 42 37 42 42 42 42  

 



Календарно-тематический план 3 года обучения 

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 1 2 1 1 2 2 1 2 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

26 26 26 26 25 25 26 26 25 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

6 6 5 6 5 5 6 6 5 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

  10 10 10 10 10   Выполнение 

нормативов 

 Стрелковая 

подготовка 

10 10 9 9 9 9 9 10 9 Выполнение 

нормативов 

4 Участие в 

соревнованиях 

 3     3  3 Протокол 

соревнований 

5 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 47 49 52 52 50 54 56 43 44  

 

II. Методическая часть 

Биатлон – комплексный зимний олимпийский вид спорта, сочетающий в 

себе два противоположных вида спорта. Это динамический вид спорта - 

лыжные гонки, где обучающимся необходимо выполнение динамической 

работы циклического характера переменной интенсивности с большими 

усилиями и статический вид спорта  - пулевая стрельба, где необходимо 

воспитывать умение концентрировать внимание, обладать спокойствием, 

уметь рационально напрягать и расслаблять отдельные мышечные 

группы, управлять своими действиями и дыханием в момент 

прицеливания и производства выстрела.         

Результативность в биатлоне зависит от скорости прохождения отрезков 

дистанции на лыжах, скорострельности на огневых рубежах и точности 

стрельбы. Поэтому ведение стрельбы на фоне значительного утомления, 

при высокой частоте сердечных сокращений и дыхания, повышенной 

возбудимости нервной системы и дефицита времени делают понятным 

требование к функциональной и силовой подготовке обучающихся.  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Тема № 1. Лыжный спорт в системе физического воспитания. 

Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи лыжного 

спорта для физического воспитания спортсменов разного возраста. 

Федерация лыжного спорта и биатлона России: задачи, устава, структура, 

планирование и организация работы. Международные связи Федерации 

лыжного спорта и биатлона России. 

Тема № 2. История развития лыжного спорта и биатлона. 

Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж и их 

разновидности; археологические находки, наскальные изображения. Первые 



письменные документы, в которых упоминаются лыжи. 

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

Лыжный спорт в дореволюционной России. Первые лыжные клубы; 

спортивные соревнования. Лыжные переходы на большие расстояния. 

Техника передвижения. Использование лыж военными подразделениями во 

время войн и военных конфликтов. 

Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских лыжников в зимних 

Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, методики 

тренировки. История возникновения биатлона. Участие советских 

биатлонистов в зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Развитие 

биатлона за рубежом. Эволюция стрелкового оружия, применяемого в 

биатлоне, мишеней, стрельбищ и дистанций стрельбы в биатлоне. 

Тема № 3. Гигиена, закаливание, режим дня и питание спортсмена. 

Понятие о гигиене при спортивных занятиях. Общие гигиенические 

требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их 

применения. Питание. Понятие об основном обмене и электрических тратах 

при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела. 

Недопустимость употребления спиртных напитков и курения 

при занятиях спортом. Профилактика заразных заболеваний. 

Тема № 4. Техника безопасности при занятиях биатлоном. 

Причины, вызывающие травматизм, потертости, переохлаждение и 

обморожения на занятиях. Профилактика травматизма: требования к местам 

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

Требования, предъявляемые к хранению оружия и боеприпасов; инструктаж 

по технике безопасности и правилам переноса, хранения и обращения с 

оружием в закрытых тирах и на стрельбищах. 

Безопасность при организации и проведении пристрелки и тренировки. Меры 

обеспечения безопасности во время соревнований. 

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

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

Прицельные приспособления. Патроны для стрельбы в биатлоне. Выстрел. 

Взрывчатые вещества. Прочность и «живучесть» ствола. Начальная скорость 

и кинетическая энергия пуля, пробивное действие и дальность полета пули. 

Отдача оружия при выстреле, образование угла вылета, его зависимость от 

изготовки биатлониста. 

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

Траектория полета пули. Действие силы тяжести и сопротивления в воздухе 

на пулю. Зависимость формы траектории полета пули от угла вылета ее из 

канала ствола винтовки. Элементы траектории. Зависимость формы 

траектории от величины начальной скорости пули, ее формы и поперечной 

нагрузки, метеорологических условий. Внесение поправок в прицел в 

зависимости от метеорологических условий (ветер, освещение, температура 

воздуха). Рассеивание пробоин при стрельбе, средняя точка попадания 

(СТП). Методы определения СТП. 



Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка постановка 

дыхания, прицеливание и обработка ударно-спускового механизма. 

Понятие о темпе и ритме стрельбы в биатлоне. Зависимость темпа стрельбы 

от степени устойчивости оружия, метеорологических условий и 

индивидуальных особенностей биатлониста. 

Способы держания оружия при изготовке для стрельбы. 

Тема № 7. Характеристика трасс и стрельбища для биатлона 

Выбор места для сооружения трасс различного назначения. Определение 

сложности трасс по следующим признакам: 

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

 спускам (длина спуска, количество, крутизна, количество поворотов на 

спуске); 

 по процентному соотношению равнинных участков, подъемов и 

спусков; 

 по общей протяженности дистанции; 

Классификация трасс по биатлону. 

Оборудование стрельбища. Размеры установок для стрельбы в биатлоне. 

Оборудование лыжных трасс и стрельбищ телефонной и радиосвязью, 

стартовых и финишных площадок электронными системами. Мероприятия 

по подготовке стрельбищ и лыжных трасс в белоснежный период и с 

выпадением снега. 

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

Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные 

аппараты. Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа 

мышц по поддержанию устойчивой позы. Статика человеческого тела 

(равновесие, устойчивость, внешние и внутренние силы). Анализаторы. Роль 

анализаторов в поддержании устойчивости позы. 

Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий биатлоном. Органы 

пищеварения, выделения. 

Нервная система – центральная и периферическая. Элементы ее строения, 

основные функции. Влияние занятий физической культурой и спортом на 

организм человека. 

Тема № 9. Анализ сил, действующих на биатлониста 

Силы, действующие на биатлониста при передвижении на лыжах по 

дистанции и стрельбе. Сила тяжести. Сила реакции опоры. Величины 

вертикальной и горизонтальной составляющих отталкивания рукой и ногой 

при передвижении на лыжах. Продолжительность отталкивания рукой и 

ногой при передвижении на лыжах. 

Понятие импульса и градиента силы. Сила инерции. Направление 

отталкивания. 

Изменение вектора отталкивания во времени. Угол активного отталкивания. 

Пути увеличения эффективности отталкивания ногой и рукой. Сила трения 

лыж о снег. Сила сопротивления воздуха. 

Тема № 10. Внешние условия применения лыж. Условия скольжения 



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

атмосферного давления, времени, солнечной радиации, профиля местности и 

других факторов и свойства снежного покрова. 

Теория скольжения. Сцепление твердого предмета со снегом и льдом. Силы 

трения. Коэффициенты трения скольжения и сцепления. Способы 

определения коэффициентов трения скольжения и сцепления. Влияние 

различных факторов на силы трения, скольжения и сцепления. Зависимость 

спортивных результатов от условий скольжения. Лыжные мази и парафины. 

Выбор лыжной мази и парафина в зависимости от состояния снега и 

метеорологических условий. 

Тема № 11. одежда, обувь, лыжный инвентарь и оружие биатлониста. 

Подготовка лыжного инвентаря и оружия к соревнованиям 

Лыжи, палки, ботинки, крепление, используемые в биатлоне. Конструкция и 

размеры лыж. Характеристика палок и креплений. 

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

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

Подготовка инвентаря и выбор одежды в зависимости от конкретных 

метеорологических условий. 

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

приспособления для нанесения бороздок на скользящую поверхность лыжи). 

Проверка качества ствола винтовки. Отстрел и пристрелка винтовки. 

Способы крепления переносных ремней и локтевого ремня, обойм (кассет) к 

оружию. 

Тема № 12. Техника лыжных способов передвижения, применяемых в 

биатлоне. 

Классификация способов передвижения на лыжах. Общая характеристика. 

Лыжная терминология по технике. Классификация лыжных ходов по способу 

отталкивания руками и количеству скользящих шагов в цикле. Важнейшие 

кинематические показатели техники лыжных ходов: скорость и ее 

составляющие – длина и частота шагов, длина и время скольжения. Фазовая 

структура лыжных ходов. 

Причины возникновения и интенсивного развития коньковых ходов. 

Характеристика позы биатлониста. Условия для выполнения толчка ногой. 

Способы поворотов на месте и в движении, способы спусков, способы 

торможений, подъемов, преодолений неровностей. 

Передвижение на лыжах с оружием. Отличительные особенности техники 

передвижения лыжника-гонщика и биатлониста. 

Просмотр кинограмм, кинокольцовок, учебных фильмов, 

видеомагнитофонных записей. Анализ техники сильнейших российских и 

зарубежных биатлонистов. 

Энергетическая «стоимость» различных способов передвижения на лыжах. 

Изменения лыжного инвентаря, вызванные появлением коньковых ходов. 

Тренажеры и специально-подготовительные упражнения для освоения 

коньковых ходов. 

Тема № 13. Основы методики тренировки в биатлоне 



Тренировка и ее физиологические показатели. Значение всесторонней 

физической подготовленности как основа спортивной тренировки. 

Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей организма. Периодизация 

тренировочного процесса биатлонистов. Задачи и средства подготовки по 

периодам и этапам подготовки. 

Виды подготовки биатлонистов: физическая (общая и специальная), 

техническая, тактическая, психологическая, лыжная, стрелковая, 

комплексная. 

Тема № 14. Специальные тренировочные средства в подготовке биатлониста 

Общая характеристика имитационных упражнений и лыжеролерной 

подготовки. Особенности техники биатлониста в специальных средствах, 

используемых в бесснежный период подготовки. 

Скорость, длина, частота шагов, угловые характеристики, фазовый анализ 

движений биатлониста в имитации и на лыжероллерах. Применение 

лыжероллеров различной конструкции для совершенствования технического 

мастерства. Совершенствование техники коньковых ходов с помощью 

лыжероллеров иимитационных упражнений. 

Тема № 15. Тактическая подготовка биатлониста 

Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов тренировки 

спортсменов. Разделы тактической подготовки: планирование тактики 

соревнований;  

совершенствование в распределении сил по дистанции;  

совершенствование приемов решения тактических задач во время гонки на 

различные дистанции; 

совершенствование приемов в борьбе с соперником при непосредственном 

контакте. 

Анализ результатов проведенных соревнований. 

Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции 

различной длины в зависимости от профиля местности, метеорологических 

условий, состояния лыжни, целевой установки, состава участников 

соревнований, степени подготовленности и т.д. 

Особенности спортивной борьбы при передвижении на лыжах и при стрельбе 

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

ведения стрельбы на огневых рубежах. 

Тема № 16. Физические качества биатлониста 

Характеристика качеств. Сила. Собственно силовые способности, скоростно- 

силовые способности (динамическая сила в быстрых движениях, 

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

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

Основные методы развития силы: 

использование непредельных отягощений с предельным числом повторений, 

предельных и околопредельных отягощений, изометрических (статических) 



упражнений. 

Быстрота (скоростные способности). Критерии оценки быстроты: латентное 

время двигательной реакции, скорость одиночного движения, частота 

движений. 

Развитие быстроты; подбор средств для развития быстроты, методы развития 

быстроты. Объем и интенсивность физической нагрузки для развития 

быстроты. 

Выносливость. Определение выносливости. Виды утомления. Общая и 

специальная выносливость. Воспитание выносливости. 

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

Средства и методы воспитания гибкости. 

Равновесие и ловкость. Средства и методы совершенствования 

динамического, статического равновесия и воспитания ловкости. Тесты 

контроля за воспитанием равновесия и ловкости. 

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

Общеразвивающие упражнения. Передвижение по пересеченной местности, 

применение тренажеров. 

Средства специальной скоростно-силовой подготовки. Шаговая имитация. 

Имитация с палками в подъем. Передвижение по искусственной лыжне. 

Тема № 18. Скоростно-силовая подготовка биатлониста на лыжах 

Методика развития скоростно-силовых качеств при тренировках на снегу. 

Использование трасс с сильнопересеченным рельефом с показателями суммы 

перепадов высот, превышающих аналогичные показатели соревновательных 

трасс. 

Использование повышенных скоростей в отличных условиях скольжения, 

тренировки на местности под уклон, последовательное применение 

скоростных тренировок. 

Прохождение части трассы со скоростью выше соревновательной. 

Применение более коротких соревновательных дистанций. Использование 

отягощений. 

Подготовка на глетчерах; в местах, где снег лежит круглый год; 

передвижение по искусственному снегу. 

Тема № 19. Тренажеры в лыжных гонках и биатлоне 

Обзор тренажеров различных конструкций, используемых спортсменами в 

тренировке. Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые коньки, лыжероллеры 

с надувными колесами, самокаты, тредбаны. Резиновые амортизаторы, 

наклонные доски с тележкой. Станки с маховым колесом. Использование 

тренажеров, разработанных и применяемых в других видах спорта. 

Тренажеры для подготовки и совершенствования передвижения коньковыми 

способами. Новые конструкции тренажеров. 

Тема № 20. Изучение правил соревнований по биатлону. 

 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ 

КОНТРОЛЬ 



Основная форма врачебного контроля – врачебные обследования. 

Проводятся 

первичные, повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных 

тренировок. После осмотра врач обращает внимание тренера 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 начались в утренние часы или через 3-4 часа после работы или 

приема пищи. Не следует обследоваться после бессонницы, в первые 1-2 дня 

менструации. 

Формой врачебного контроля является диспансеризация – система врачебных 

мероприятий, направленных на укрепление здоровья, предупреждение и 

выявление 

ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, которая включает в себя 

диспансерные, углубленные медицинские обследования, этапные 

комплексные и текущие обследования. Диспансерные и углубленные 

медицинские обследования проводятся 1-2 раза в год в кабинетах врачей 

различных специализаций (терапевт, хирург, отоларинголог и др.) как в 

состоянии покоя, так и после выполнения стандартной нагрузки 

(велоэргометр, тредбан и др.). Этапные обследования используются для 

контроля за динамикой здоровья и тренированности, оценки эффективности 

занятий, контроля за выполнением рекомендаций, данных при углубленных 

обследованиях. Спортсмены обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание 

обращается на изучение организма спортсмена непосредственно в процессе 

тренировки и при выполнении им различных функциональных проб и тестов. 

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед 

занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в 

организме спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется 

медицинское заключение, которое включает в себя: 

 оценку физического развития; 



состояния здоровья; 

 функционального состояния и физической подготовленности 

обследуемого; 

 рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и 

спортом; 

 показания и противопоказания; 

 допуск к занятиям и соревнованиям; 

 лечебные и профилактические назначения; 

 направления на повторное обследование к врачам по специальностям. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 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. 

 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой 

частью системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных 

биатлонистов. От выбора различных восстановительных мероприятий, их 

разнообразия, последовательности применения в тренировочном процессе 

зависит эффективность всего тренировочного процесса. Восстановительные 

средства и мероприятия выбираются в соответствии с возрастом, 

квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-технических 

возможностей спортивных школ. 

Средства восстановления подразделяются на: 

1. Педагогические 

рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание 

общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов; волнообразность и 

вариантность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и 

отдыха; введение специальных восстановительных циклов. 

Построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная 

индивидуальная разминка; проведение заключительной части занятия, 

правильный подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; введение 

специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п. 



Планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья. 

использование специализированных приборов и оборудования, позволяющих 

полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, превзойти ранее 

достигнутые уровня проявления двигательных качеств. 

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

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания. 

3. Медико-биологические средства восстановления включают в себя: 

Правильную оценку и учет состояния здоровья; 

Информацию о текущем функциональном состоянии; 

Рациональное питание с использованием препаратов и продуктов 

повышенной биологической ценности; 

Использование комплекса фармакологических средств с учетом 

требований антидопингового контроля (исключая запрещенные); 

Использование среднегорья, климатотерапии, санитарно-курортных методов 

и др. 

4. Психологические. Применяют различные приемы воздействия на организм 

спортсмена через психическую сферу – психогигиена, психопрофилактика, 

психотерапия. Перечисленные приемы носят сугубо индивидуальный 

характер. Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень 

нервно-психической напряженности, психической угнетенности, быстрее 

восстановить затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы 

восстановления других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и ее 

модификации – психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 

самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического 

состояния, использования расслабления (релаксации) мышечной системы и 

воздействия спортсмена на функции своего организма посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию 

резервных возможностей организма спортсмена и ускорение 

восстановительных процессов. Занятия должны проводиться специалистом, 

хорошо знающим психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления 

между тяжелыми тренировками, между комплексами тренировочных 

упражнений в отдельных занятиях, а также между стартами в условиях 

соревнований оказывает внушенный сон-отдых. Использование данного 

мероприятия в тренировочном процессе позволяет увеличить объем 

выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае переутомления 

часто прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде случаев оно 

является наиболее действенным, а иногда и единственным способом 

ускорения снижения явлений переутомления и перенапряжения. 

5. Фармакологические 

При проведении тренировочных сборов, особенно период, рекомендуется 



проводить комплексную витаминизацию для насыщения организма 

спортсмена витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены дополнительно 

ежедневно получают по 4-5 штук поливитаминного драже. 

6. Физиотерапевтические 

Электропроцедуры – применение постоянных переменных токов 

различной частоты. Под влияние постоянного тока происходит расширение 

капилляров тканей, улучшается кровоснабжение тканей и органов , что 

способствует быстрейшему выводу из тканей продуктов распада и доставки 

кислорода и питательных веществ. Постоянный ток оказывает значительное 

влияние на функциональное состояние периферической и центральной 

нервной систем. 

Электросон – применение импульсного тока низкой частоты и малой 

силы. Данный метод снимает эмоциональное напряжение, утомление, 

нормализует рефлекторные процессы и вегетативные функции организма. 

Виброванна – может оказывать как возбуждающее действие, так и 

седативное. При применении данного метода необходим индивидуальный 

подход. 

Аэроионизация – искусственное насыщение воздуха ионами 

отрицательного заряда, которые способствуют лучшему усвоению кислорода 

тканями организма, ускорению обменных процессов, снижению усталости. 

Электропунктура – электрическое воздействие на биологически 

активные точки, что повышает защитные свойства организма, оказывает 

нормализирующее действие на тонус мышц, снимает утомление и боль. 

Ультразвук – оказывает на организм спортсмена физико-химическое и 

слабое тепловое действие. Ультразвук усиливает окислительно-

восстановительные процессы в тканях, способствует повышению 

болеутоляющего воздействия. 

Световое облучение – применение инфракрасных и ультрафиолетовых 

лучей. Физиологическое действие инфракрасных лучей основано на их 

тепловом эффекте, что влияет на усиление кровообращения и улучшение 

питания тканей. Применение ультрафиолетовых лучей способствует 

улучшению процессов восстановления. К эффективным средствам 

повышения или восстановления работоспособности перед повторной или 

двухразовой тренировкой следует отнести парную баню в сочетании с 

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

При длительности перерывов между тренировками свыше 12-16 часов 

рекомендуются парная баня и душ (ванна) с температурой +36-370С. 

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

восстановления в процессе тренировки при следующей методике 

применения: 1 минута подается горячая вода (+37-380С), затем 5-10 секунд – 

холодная (+12-150С) и т.д. 

7. Применение массажа. Восстановительный массаж применяется с 

целью снятия утомления. При двухразовых тренировочных занятиях вначале 

проводится вибрационный (низкочастотный) восстановительный массаж 10-

15 мин. (после первой тренировки), а затем – ручной восстановительный 



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

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

тренировки. После соревнований восстановительный массаж применяется 

спустя 24 часа после их окончания. Осуществляется массаж, т.к. мышцы в 

это время очень чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными 

аппаратами (вибраторами), применяется спустя 30-60 мин. после тренировки 

и длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с 

разогревающими мазями за 30-40 мин. до соревнований и длится 10-20 мин. 

Используют следующие приемы: поглаживание, неглубокое разминание, 

вибрацию. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. 

Задача массажа – повысить уровень функционального состояния спортсмена, 

тонус мышц. Массаж продолжается 10-15 мин. 

Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под 

высоким давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды 

+37- 38 С и в течение 5 мин. отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм) 

массируются конечности, а далее – туловище и область живота (давление 1,0-

1,5 атм). Массаж области сердца и половых органов исключается. 

Спортивный массаж у женщин имеет свои особенности. В дни, 

предшествующие менструации, сокращается продолжительность массажа до 

20 мин., противопоказан массаж живота. Спустя 1-2 дня после окончания 

цикла длительность сеанса постепенно возрастает до 35-40 мин. У женщин 

не массируются молочные железы. 

 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ 

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

(БЛОКИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАДАНИЙ) 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ 

И ТАКТИКИ СТРЕЛЬБЫ 

Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки выполнения 

выстрела биатлоне осуществляется в соответствии с программным 

материалом, на основе которого составляется расписание, 

предусматривающее проведение теоретических и практических занятий как в 

условиях тира, так и на открытом стрельбище. 

С первых же занятий необходимо приучить занимающихся к соблюдению 

правил техники обращения с оружием, правил сбережения, осмотра оружия, 

ухода за ним и подготовки его к стрельбе. 

Изучение основ стрельбы необходимо сочетать с практической подготовкой. 

Например, прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить 

биатлонистов определению средней точки попадания и умения вносить 

поправки в прицельное приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без 



патронов – «вхолостую». 

Соотношение времени на практическую стрельбу и тренировку без патронов 

зависит от задач урока, продолжительности занятий, количества патронов, 

пропускной пособности тира (стрельбища) и погодных условий. Для 

начинающих биатлонистов рекомендуется на тренировку без патронов 

отводить до 50% времени стрелковой или комплексной подготовки, для 

разрядников – до 35%. Тренер должен учитывать, что нельзя переходить к 

следующему упражнению или новому заданию, не добившись четкого 

выполнения предыдущего. 

Начальное обучение приемам изготовки к стрельбе и ведения стрельбы 

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

 Рассказ и показ тренером приема или действия в целом; 

 Повторение тренером приема или действия по элементам с подробным 

объяснением; 

 Выполнение биатлонистом разучиваемого приема сначала по 

элементам, а 

затем в целом; 

 Выполнение приема или действия до закрепления, совершенствования. 

Группы начального уровня подготовки изучают технику стрельбы из 

пневматического оружия. Для молодых биатлонистов Ижевский завод в 

настоящее время выпускает два вида пневматических винтовок ИЖ-60 и ИЖ-

61, дающих возможность начинающему биатлонисту овладеть навыками 

стрельбы. Большинство современных образцов пневматического оружия 

имеет калибр 4,5 мм., начальная скорость вылета пульки достигает 160-180 

м/с, а ее вес составляет 0,28- 0,32 г. Невысокая начальная скорость и малая 

масса пульки не вызывают вибрации ствола при выстреле. 

Техника стрельбы из пневматической винтовки предъявляет повышенные 

требования к устойчивости системы «стрелок – оружие» в момент 

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

подготовки спортсмену потребуется дополнительные усилия для удержания 

в точке прицеливания облегченной винтовки, но в дальнейшем это будет 

способствовать повышению спортивных результатов в стрельбе стоя, так как 

вес винтовки на 2 кг. легче веса основного вида оружия (БИ-7-2). Это 

способствует повышенной собранности спортсмена для закрепления навыка 

за более короткий период подготовки. Спортсмены данной возрастной 

группы знакомятся с техникой изготовки для стрельбы из положения лежа: 

положение туловища, ног, рук, головы, оружия. 

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

заряжения и разряжения оружия при стрельбе из положения лежа, 

прицеливание с диоптрическим прицелом. Тренировка в прицеливании со 

станка, выявление наиболее характерных ошибок, допускаемых в 

прицеливании, и их последствия. Определение средней точки попадания 3-5 

выстрелов. Внесение поправок в прицел. Ознакомление с техникой 

выполнения выстрела. Совершенствование элементов техники выполнения 

выстрела – прицеливание, задержка дыхания и обработка ударно-спускового 



механизма. Совершенствование выполнения выстрела из положения лежа. 

Начальное обучение в стрельбе из положения стоя. Участие в контрольных 

соревнованиях по стрельбе. 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Группы начального уровня подготовки. При занятиях на лыжах с юными 

биатлонистами целесообразно начинать с разучивания классических 

способов передвижения. 

На первоначальном этапе лыжной подготовки необходимо использовать 

упражнения для овладения лыжным инвентарем как спортивным снарядом, 

механизмом скольжения и сцепления лыж со снегом, сочетанием и 

толчковых движении руками и ногами. 

Первые занятия проводятся недалеко от базы, используются ближайший 

стадион, сквер, территория двора школы. 

Представляем подготовительные упражнения в бесснежный период: 

Упр. 1. Принять исходное положение (и.п.) – стойка лыжника. Стопы ног 

расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка 

согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены. 

Упр. 2. И. п. как в упор упр. 1. Задача – маховые движения руками вперед- 

назад. Не допускать сильно выраженных вертикальных покачиваний 

туловищем. 

Упр. 3. И. п. – туловище наклонено почти горизонтально площади опоры, 

ноги выпрямлены в коленном суставе, руки опущены вниз. Задача – 

продвигаться вперед мелкими шагами. Цель упражнения – научить делать 

мах прямой ногой; научить мягкому переносу центра тяжести на маховую 

ногу. Повторять 3-4 раза по 20-25 м. 

Упр. 4. И. п. – стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине 

одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за 

спиной. Задача – имитация махового выпада ногой и тазом вперед с 

возвращением в и. п. Цель упражнения – научить правильному движению 

таза в момент выноса вперед маховой ноги. Повторить каждой ногой по 20-

30 раз. 

Упр. 5. И. п. – стоя правой (левой) ногой на возвышении 15-20 см. 

(ступенька, бревно, бугор), принять позу начала одноопорного скольжения. 

Задача – имитация стопой завершения отталкивания ногой. Цель упражнения 

– энергично выпрямляя стопу правой (левой) ноги, перенести центр тяжести 

на левую (правую) ногу, после чего вернуться в и. п. Повторить упражнение 

5-8 раз каждой ногой. 

Упр. 6. И. п. – зайти в воду до уровня воды чуть выше коленей. Задача – 

энергичная ходьба в воде. Цель упражнения – выполнять махи выпрямленной 

ногой. 

Упр. 7. И. п. – стойка лыжника (упр. 1). Задача – мелкими шагами 

продвигаться вперед с выносом рук вперед и обозначением отталкивания 

палками. Повторять 5-10 раз по 20-30 м. 

Упр. 8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение 

рекомендуется делать на отлогом склоне (3-50). 



Упр. 9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 

Представляем подготовительные упражнения на снегу на месте: 

- надевание и снимание лыж; 

- поочередное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при 

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

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

опорой на палки и без опоры); 

- поочередное поднимание согнутой ноги вперед с расположением лыжи 

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

- прыжки на лыжах на месте; 

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

палки и без опоры); 

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

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

- небольшой выпад вперед правой, а затем левой ногой; 

- передвижение приставными шагами в стороны; 

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

ноге; 

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

- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 

- быстро и правильно вставать. 

При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество 

повторений и темп. 

Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например: 

- сделай пружинку – многократное сгибание и разгибание ног; 

- изобрази зайчика – прыжки-подскоки на двух лыжах; 

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

удерживать лыжу горизонтально; 

- покажи маятник – поочередное поднимание лыж и маховые движения ногой 

вперед-назад; 

- нарисуй гармошку – переступание в сторону поочередно носками и пятками 

лыж. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой 

местности без палок: 

- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба 

ступающим шагом по лыжне или укатанной площадке, чередуя широкие и 

короткие шаги; 

- ходьба скользящим шагом по лыжне, постепенно увеличивая длительность 

скольжения; ходьба широкими скользящими шагами по слегка пологой 

местности с активными размахиваниями руками; 

- скольжение на двух, одной лыже после небольшого разбега; 

- лыжный самокат – продолжительное скольжение на одной и той же лыже за 

счет многократного отталкивания другой. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой 

местности с палками в руках: 



- ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 

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

(деревья, кустарники, кочки и т.д.); 

- прокладывание лыжни по рыхлому снегу; 

- переход с одной параллельно идущей лыжни на другую; 

- игры и игровые задания на равнинной местности; 

- бег наперегонки без палок; 

- эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в 

определенном месте повернуться кругом, сесть и встать, лечь и встать, снять 

лыжи и др); 

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного 

отталкивания одними палками. 

Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с прогулками по 

равнинной местности. 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах с горы 

(склона): 

- спуски в основном, высокой, низкой стойках; 

- то же после разбега; 

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

- спуски в основном и высокой стойках с изменением ширины постановки 

лыж; 

- одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 

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

правую, то левую ногу; 

- спуски в положении шага; 

- подпрыгивание во время спуска; 

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

- спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество 

прыжков; 

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

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

- спуски без палок с различным положением рук; 

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

вверх); 

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

глазами (на ровных открытых склонах); 

- спуски с проездом в ворота различного размера и формы; 

- спуски с расстановкой предметов, собиранием предметов, метание снежков 

в цель. 

Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в 

значительной степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. 

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

успехом быть использованы при совершенствовании техники спортсменами 

старших возрастных групп. При необходимости условия выполнения 



упражнений могут быть усложнены за счет изменения исходного положения, 

выбора более крутых склонов. 

Здесь же спортсмены знакомятся с подъемами в гору способами 

«полуелочка», «елочка», «лесенка», подъем зигзагом с поворотом 

переступанием. 

После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и на 

небольшом склоне занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость 

при скольжении, что необходимо для дальнейшего обучения более сложным 

способам передвижения на лыжах. 

Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения отдельных 

участков специально подготовленной лыжни: подъемов, спусков, поворотов, 

равнинных участков. 

Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. В 

соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в 

зависимости от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в 

цикле хода имеют следующую классификацию: 

- одновременный полуконьковый ход; 

- одновременный двухшажный коньковый ход; 

- одновременный одношажный коньковый ход; 

- попеременный двухшажный коньковый ход; 

- коньковый ход без отталкивания руками. 

 

КРУГОВОЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ 

Круговая тренировка предполагает на первом занятии комплектование групп 

и ознакомление их с комплексами упражнений на «станциях». На втором 

занятии определяется максимальное количество повторений с учетом и без 

учета времени. В дальнейшем в зависимости от индивидуальных 

особенностей и конкретных задач занимающиеся проходят 1-3 круга при 

количестве повторений, равных 1\4, 1/3, 1/2 от максимума. В основе круговой 

тренировки лежит три метода. 

Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений 

слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого 

метода – постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет 

повышения мощности работы (до 60% от максимума) и увеличения 

количества упражнений в одном или нескольких кругах. Одновременно 

сокращается время выполнения упражнений (до 15- 20с) и увеличивается 

продолжительность отдыха (до 30-40 с). Этот метод способствует 

комплексному развитию двигательных качеств. 

Поточно-интервальный, который базируется на 20-40-секундном 

выполнении простых по технике упражнений (50% от максимальной 

мощности) на каждой станции с минимальным отдыхом. Цель данного 

метода – сокращение контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой 

режим тренировки развивает общую и силовую выносливость. 

Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня 

физической подготовленности спортсменов. Мощность выполнения 



упражнений составляет 75% от максимальной и достигается за счет 

увеличения интенсивности и сокращения времени работы (до 10-20 с). Цель 

данного метода – сокращение времени работы при ее стандартном объеме и 

сохранение временных параметров отдыха (до 40-90 с). Подобный режим 

развивает максимальную и «взрывную» силу. Интервалы отдыха в 30-40 с 

обеспечивают прирост результатов в упражнениях скоростной и силовой 

выносливости. 

 

ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ СТРЕЛЬБЕ 

Общие положения. Стрельба разрешается только на стрельбище в 

официально установленное время. Запрещается выполнять винтовкой 

движения, которые могут причинить вред кому-либо или могут быть 

определены другими лицами как опасные. 

Намушник винтовки должен быть за передней линией зоны стрельбы с 

начала и до окончания периода стрельбы. Когда стрельбище открыто для 

стрельбы, то никому не разрешается находиться пере линией стрельбы. 

Спортсмен всегда отвечает за безопасность своих действий и свою винтовку.  

Заряжание и разряжание. Винтовка может быть заряжена и разряжена только, 

когда ствол винтовки направлен в сторону мишени или вверх. Вставление 

магазина, содержащего патроны, в винтовку является частью заряжания. При 

передвижении спортсмена с одного места стрельбы на другое он должен 

разрядить винтовку и поместить ее за спину в обычное положение для 

переноски. Проверка безопасности на стрельбище после стрельбы. После 

каждого огневого рубежа винтовка должна быть разряжена – в стволе или во 

вставленном магазине не должно остаться патронов. Однако разрешается 

оставлять в стволе гильзу и пустой магазин в винтовке после последнего 

выстрела. После окончания тренировки или пристрелки спортсмен должен 

провести проверку безопасности перед уходом со стрельбища открытием 

затвора и выниманием магазина при положении ствола винтовки 

направленным в сторону мишеней или вверх. 

Направление выстрелов. Все выстрелы должны быть прицельными и 

произведены только по мишеням. 

Снятие винтовки на стрельбище. Спортсмен не должен снимать заплечный 

ремень винтовки, используемый для переноски винтовки, до того, как он 

достигнет места для выполнения стрельбы. Он должен пересечь линию 

разметки места для стрельбы двумя ногами и положить обе палки на землю 

горизонтально до того момента, как снимет винтовку из положения 

переноски. 

Безопасность на финише. На всех соревнованиях МСБ должен быть одно или 

более официальных лиц, которые после финиша спортсмена открывают 

затвор его винтовки. Эта проверка винтовки может быть выполнена, 

только когда ствол винтовки направлен вверх. Одновременно 

официальное лицо проверяет гильзу, выброшенную из патронника. Если 

проверка безопасности не произведена официальным лицом, то 

спортсмен должен сделать это 



 

Требования   техники  безопасности  в процессе реализации  программы 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий  возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении 

правил поведения. 

1.4. Занятия  должны проводиться в спортивной экипировке. 

1.5. При проведении занятий  в зале  должна быть мед. аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий 

обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую 

помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать 

правила проведения занятий, ношения спортивной одежды и спортивной 

обуви, правила личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления  спортивного 

оборудования и инвентаря. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов.  

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Начинать заниматься, делать остановки в и заканчивать упражнение 

только по команде (сигналу) руководителя занятий. 

3.2. Строго выполнять правила проведения упражнения. 

3.3. Избегать столкновений, толчков и ударов по рукам и ногам. 

3.4. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя 

занятий. 
 



4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации 

учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности 

или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, 

при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение. 

4.3. При возникновении пожара  немедленно эвакуировать обучающихся из 

зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к 

тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств 

пожаротушения. 
 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место, спортивный инвентарь и провести влажную 

уборку. 

5.2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ . 

 

III. Система контроля и зачетные требования. 

3.1  Порядок и периодичность текущего контроля 

Основным критерием эффективности физической подготовки является 

динамика прироста индивидуальных показателей физических качеств. 

Достижения обучающихся контролируются в течение обучения, исходя 

из индивидуальных возможностей, начиная с исходных данных.  

1.  На начальной стадии проводиться тестирование по общефизической 

подготовки, в которую включены тесты по следующим физическим 

качествам: быстрота, сила, координация, скоростно-силовые 

возможности, выносливость, что дает информацию о физическом 

развитии и подготовке каждого занимающегося.  

2. Контрольно-переводные нормативы ОФП 

 
Пол Бег 30м Челночный 

бег 

3 х 10 м 

Прыжок в 

длину с места 

 

Бег 1000 м  

 

Подтягивание 

(юноши) 

Отжимание 

( девушки) 

  

Начальный уровень 1 год обучения  

юноши 5,0 – 5.5 

сек 

8,5 – 8,8 сек 195 - 180 см 4,40 -5,20 

мин. 

6-4 раз 

 

Начальный уровень 2 год обучения  



юноши 4,9 – 5.4 

сек 

8,5 – 8,8 сек 200 - 180 см 4,30 -5,0 мин. 7-6 раз 

 

Тренировочный уровень 3 год обучения  

юноши 4,8 – 5.2 

сек 

8,3 – 8,6 сек 205 - 190 см 4,20 -4,50 

мин. 

8-6 раз 

2. Дальнейшее отслеживание результатов обучения проводится в течении 

учебного года по спортивному результату, показанному в соревнованиях в 

избранном виде спорта, согласно учебного плана. В конце учебного года 

проводятся контрольно-переводные тесты по общефизической подготовке.  

3.2. Формы промежуточной и итоговой аттестации 

Промежуточная аттестация обучающихся по дополнительной 

общеразвивающей программе проводится в течении учебного года. В 

промежуточной аттестации учитывается спортивный результат, показанный 

в соревнованиях по избранному вида спорта в сравнении с предыдущими 

результатами. Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце 

учебного года, где анализируется результаты спортивных соревнований и 

контрольно-переводных тестов по общефизической подготовке.  

IV. Перечень информационного обеспечения  

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины  
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