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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

1.1. Общая характеристика модуля «Биатлон» 

 

Учебный предмет «Физическая культура» является необходимой со-

ставляющей системы воспитания гармонично развитой и социально ответ-

ственной личности. Основной смысловой нагрузкой учебного предмета 

«Физическая культура» является физическое совершенствование подрас-

тающего поколения, развитие его физических способностей и возможно-

стей, активизация всех видов физкультурно-спортивной деятельности, 

формирование культуры здорового образа жизни, национально – культур-

ных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и потребности к заня-

тиям физической культурой и спортом.  

В настоящее время обновление содержания учебного предмета «Фи-

зическая культура» включает развитие и внедрение спортивно-

ориентированных форм обучения, реализацию образовательных программ 

на основе традиционных, прикладных и популярных у обучающихся видов 

спорта, в том числе Биатлона. 

Основной целью Программы в целом, и ее модуля «Биатлон», в част-

ности, является воспитание достойных граждан своей страны, обеспечение 

не только физического развития личности молодого гражданина России, 

но и становление, укрепление его духовно-нравственной и гражданско-

патриотической позиции.  

Биатлон – вид спорта, который способствуют всестороннему физиче-

скому, интеллектуальному, нравственному развитию обучающихся, укреп-

лению здоровья, привлечению школьников всех возрастов к систематиче-

ским занятиям физической культурой и спортом, их личностному и про-

фессиональному самоопределению. 

Во время образовательной деятельности в Биатлоне постоянно ме-

няются спортивные дисциплины и комплексы упражнений, направленные 

на формирование у занимающихся жизненно необходимых навыков, чере-

дуются физические нагрузки различной направленности и продолжитель-

ности. 

Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно свя-

зан с задачей развития умственных и физических способностей занимаю-

щихся. 

России необходимо умное, здоровое, сильное поколение, которое 

уважает свою Родину и готово трудиться на ее благо.  

Задача авторов (разработчиков) Программы – создание необходимых 

условий для развития физического потенциала нынешних представителей 

будущего России.  

В учебную программу заложены нормативно-правовые основы, ре-

гулирующие деятельность образовательных организаций с полным циклом 

образовательных программ, спортивных школ и основополагающие прин-
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ципы начальной спортивной подготовки юных спортсменов, результаты 

научных исследований и передовой физкультурно–спортивной практики. 

В условиях, когда по данным официальной статистики в России су-

щественно снижены показатели здоровья подрастающего поколения во 

всех возрастно-половых группах, сложно переоценить роль занятий физи-

ческой культурой и спортом в общеобразовательных, организациях  СПО 

и, как наиболее массового (по охвату детей и молодёжи) способа передачи 

основ культуры здорового образа жизни, увеличения общего объёма дви-

гательной активности обучающихся.  

Занятия элементами биатлона в школьном возрасте проводятся в 

групповой форме и дают ребенку возможность взаимодействовать с дру-

гими детьми, вырабатывать коммуникативные навыки, учат его ответ-

ственности не только за себя, но и за работу коллектива. 

Полифункциональный характер биатлона как спортивной дисципли-

ны ценен тем, что он способен развивать не только физические, но и нрав-

ственные качества обучающихся, способствует укреплению навыков внут-

ренней организации, самодисциплины, способствует выработке коммуни-

кативных качеств характера, физической выносливости, а в целом обладает 

зрелищными свойствами, наполняющими жизнь детей и молодежи пози-

тивным настроем. 

Инициатива разработки Программы обоснована необходимостью 

развития важных прикладных умений и навыков у обучающихся.  

Проект реализации Программы предусматривает разработку допол-

нительных инструментариев для повышения массовости занятий школь-

ным и студенческим спортом, совершенствования педагогических средств  

патриотического воспитания и формирования следующего  закономерного 

этапа  развития спортивной составляющей программы ВФСК «ГТО» при 

активном взаимодействии со специалистами  Союза  биатлонистов России 

и органами исполнительной власти в области  образования, педагогиче-

ской и физкультурной общественности   страны.  

Проект также направлен на развитие массовости занятий биатлоном 

как популярным, зрелищным, перспективным видом спорта, созданию 

условий занятий прикладными видами физической активности – кроссовой 

подготовкой, плаванием, силовыми упражнениями, лыжными гонками, 

стрелковой подготовкой расширение объема селекционной работы, повы-

шение эффективности подготовки олимпийского резерва на основе базо-

вых решений мира биатлона. 

Программа разработана в строгом соответствии с Федеральным зако-

ном «Об образовании в Российской Федерации» и требованиями Феде-

ральных государственных образовательных стандартов начального, основ-

ного и среднего полного общего образования к результатам освоения обра-

зовательной программы по «Физической культуре».  
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Программа раскрывает методические особенности обучения биатлону 

в общеобразовательной организации и направлена на формирование у 

обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом, успешному тестированию ВФСК «ГТО» средствами 

биатлона, как базового вида многих спортивных дисциплин. 
 

Цели изучения модуля «Биатлон» 

 

Цель Примерной рабочей программы учебного предмета «Физиче-

ская культура» (модуль «Биатлон») для образовательных организаций, ре-

ализующих образовательные программы начального общего, основного 

общего и среднего общего образования (далее – Модуль) является форми-

рование у обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социаль-

ного самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия фи-

зической культурой и спортом с использованием средств вида спорта «Би-

атлон».  

Задачи модуля «Биатлон» 

1. Обучающие задачи:  

– способствовать формированию жизненно важных двигательных 

умений и навыков; 

– поддерживать общую физическую подготовку, укреплять здоровье и 

активность на протяжении всего жизненного цикла человека.  

2. Развивающие задачи:  

–  развитие координации, гибкости, профессиональных и прикладных 

навыков, общей физической выносливости; 

–  развитие двигательных функций, обогащение двигательного опыта.  

 

3. Воспитательные задачи:  

– воспитание нравственных качеств по отношению к окружающим: 

доброжелательность, чувство товарищества, коллективизма, уважения к 

историческому наследию Российского спорта;  

– формирование стойкого интереса к занятиям спортом и физическим 

упражнениям; 

– выработка потребности в здоровом образе жизни; 

– понимание важности занятий спортом для полноценной жизни. 

Отличительной особенностью модуля «Биатлон» в рамках Программы 

является то, что его реализация дает возможность каждому обучающемуся 

попробовать свои силы, свою физическую подготовленность и успешному 

прохождению в тестировании ВФСК «ГТО».  

Возраст обучающихся, для которых предназначена Программа – 7-19 

лет.  

Формы обучения и режим занятий. Данная программа реализовывает-

ся в очной форме обучения. Форма занятий – групповая.  
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Формы проведения занятий: учебно-тренировочное  

Планируемые результаты реализации Программы: подготовка к сдаче 

тестовых испытаний ВФСК ГТО. Оценка уровня физической подготовки 

школьника или студента, полученная им в ходе тестирования. Обучаю-

щийся будет знать: что такое комплекс ГТО в общеобразовательной орга-

низации. Обучающийся будет понимать, что хорошая физическая подго-

товка – это основа успешности выполнения нормативов комплекса ГТО и 

норма жизни, а полученные навыки в стрельбе «с ходу», плавании, кроссо-

вой и силовой подготовках, лыжных гонках путь к спортивному совершен-

ству различных видов спорта и Военно-спортивному Комплексу – следу-

ющего уровня физкультурно-спортивного развития.   

Реализация Программы будет способствовать:  

– гармоничному развитию личности, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

– общему укреплению здоровья, развитию основных физических ка-

честв и повышению функциональных возможностей организма обучаю-

щихся;  

– формированию культуры движений, обогащению двигательного 

опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью;  

– освоению знаний о физической культуре и спорте в целом, истории 

развития биатлона, в частности, о роли данного вида спорта в процессе 

формирования основ культуры здорового образа жизни;  

– обучению знаниям, умениям и навыкам в физкультурно-

спортивной и оздоровительной деятельности;  

– воспитанию положительных качеств личности, норм коллективно-

го взаимодействия и сотрудничества в соревновательной деятельности;  

 – общему гармоничному развитию детей и молодежи, повышению 

их двигательной активности;  

– формированию бойцовских качеств личности; 

– выявлению, развитию и поддержке способной молодежи в области 

спорта в целом, и биатлона, в частности. 

Направленность программы – здоровье сберегающая, физкультурно-

спортивная, военно-патриотическая.  

Новизна данной программы заключается в комплексном подходе к 

предмету «биатлон» и его производной «Аква биатлон», которые направ-

лены на вовлечение обучающихся в развитие массового вида спорта биат-

лона и популяризации ВФСК ГТО бюджетным, доступным, адаптирован-

ным к образовательной среде инструментарием, а также развитию сорев-

новательной деятельности с применением элементов биатлона и ВФСК 

ГТО школьного, муниципального, регионального, федерального и между-

народного уровней.   

Как известно, ВФСК «ГТО» оказывает благотворное влияние на фор-

мирование моральной стойкости, развитие физической силы и способно-

стей. Комплекс ГТО направлен на всестороннее физическое развитие лич-
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ности и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни 

двигательных и морально – волевых качеств. Но в обязательных тестовых 

испытаниях ВФСК ГТО, на сегодня, отсутствуют стрельба, плавание, 

лыжные гонки, силовые упражнения – это виды по выбору, не обязатель-

ные к исполнению. Вернуть в перечень «основных» в ВФСК ГТО военно-

прикладные виды, тем самым вернуть Комплексу ГТО его историческое 

оборонно-спортивное значение, «от значка ГТО к Олимпийским медалям», 

вернуть спортивную составляющую с разрядами и званиями в новых соци-

ально – экономических условиях, санкциях и вызовах, предъявляемых 

нашей стране западным миром.   

Педагогическая целесообразность программы заключается в успеш-

ности выполнения каждым школьником и студентом СПО нормативов, ко-

торые определены Положением о ВФСК «ГТО», что во многом зависит от 

правильности подбора и применения в процессе физической подготовки 

упражнений общеразвивающей направленности и упражнений избира-

тельно – направленного воздействия, включающие в работу определенные 

мышечные группы и системы организма. Программа предназначена для 

обучающихся 7-19 лет, направлена на возможность тестирования участни-

ков, по видам испытаний (тестов) (Приложение 1-5), с целью выполнения 

нормативов, позволяющих оценить разносторонность (гармоничность) 

развития детей и молодежи, развития их основных физических качеств, 

умений и навыков в соответствии с половыми и возрастными особенно-

стями  

В Модуле специфика биатлона удачно сочетается практически со 

всеми базовыми видами спорта, входящими в учебный предмет «Физиче-

ская культура» в школе (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры и 

т.д.), предполагая доступность освоения учебного материала всем возраст-

ным категориям обучающихся независимо от уровня их физического раз-

вития и гендерных особенностей. 

Модуль расширяет принцип интеграции уроков физической культу-

ры с такими формами, как внеурочная деятельность, школьные спортив-

ные клубы, занятия в дополнительном образовании физкультурно-

спортивной направленности, участие в соревнованиях. 

Процесс реализации Модуля, опираясь на интегративный подход в 

обучении, позволяет планомерно реализовывать поставленную цель и по-

следовательно решать задачи физического и социального воспитания детей 

и подростков на протяжении всех лет их пребывания в общеобразователь-

ной организации.  

Модуль «Биатлон» разработан в соответствии с Федеральным зако-

ном Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее – Закон), который действует в интересах 

обучающихся образовательных организаций и утверждает: 

– право образовательных организаций на самостоятельность в осу-

ществлении образовательной деятельности и свободе в определении со-

держания образования, разработке и утверждении своих образовательных 
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программ, выборе учебно-методического обеспечения, образовательных 

технологий по реализуемым ими образовательным программам (п. 1, п. 2, 

п. п. 6 п.3 ст.28 Закона);  

– право педагогических работников на свободу выбора и использо-

вания педагогически обоснованных форм, средств, методов обучения и 

воспитания, а также право на творческую инициативу, разработку и при-

менение авторских программ и методов обучения, и воспитания в пределах 

реализуемой образовательной программы, отдельного учебного предмета, 

курса, дисциплины (модуля) (п.п.2 и 3 п. 3 ст. 47 Закона). 

Модуль учитывает: федеральные государственные образовательные 

стандарты начального общего образования, утвержденные приказом Ми-

нистерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 г. № 286; 

федеральные государственные образовательные стандарты основного об-

щего образования, утвержденные приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 31.05.2021 г. № 287;  федеральные государ-

ственные образовательные стандарты среднего общего образования, 

утвержденные приказом Министерства образования и науки  Российской 

Федерации от 29.12.2014 г. № 1645; примерную программу воспитания 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию, протокол № 2/20 от 2 июня 2020 г.)  и направлен на 

реализацию цели и задач Концепции преподавания учебного предмета 

«Физическая культура» в образовательных организациях Российской Фе-

дерации, реализующих основные общеобразовательные программы, 

утвержденной протоколом заседания коллегии Министерства просвещения 

Российской Федерации от 24.12.2018 г. №ПК-1вк. 

Модуль направлен на реализацию  Концепции развития детско-

юношеского спорта до 2030 года  (утверждена распоряжением Правитель-

ства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года № 3894-р) на обновле-

ние содержания образовательных программ в области физической культу-

ры и спорта в соответствии с интересами детей, потребностями семьи, об-

щества и государства; обеспечения условий для доступа детей к современ-

ным знаниям и технологиям в сфере детско-юношеского спорта, а также к 

современной спортивной инфраструктуре; реализации права на развитие 

личностного и профессионального самоопределения и самореализации де-

тей в различных элементах системы детско-юношеского спорта; внедрения 

системы спортивной ориентации детей для занятий видом (видами) спорта. 

 

 

Место модуля «Биатлон» в учебном плане 

 

Модуль разработан и может реализовываться на уроках физической 

культуры в 1–4-х классах, 5–9-х классах и 10–11-х классах общеобразова-

тельной организации в рамках рабочей программы по предмету «Физиче-

ская культура», являющейся обязательным компонентом содержательного 
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раздела основной образовательной программы образовательной организа-

ции. Модуль также может реализовываться во внеурочное время. 

Организация вправе самостоятельно определять последовательность 

модулей и количество часов для освоения обучающимися модулей учебно-

го предмета «Физическая культура» (с учетом возможностей материально -

технической базы Организации и природно-климатических условий регио-

на). 

При планировании занятий Биатлоном, как урока физической куль-

туры, изучение теоретических основ и освоение базовых элементов техни-

ки биатлона предполагается в следующем объеме: 

в 1–4-х классах – 136 часов, в 5–9-х классах – 170 часов, в 10–11 

классах – 68 часов (всего 374 часа). 

Содержание Модуля расширяет и дополняет компетенции обучаю-

щихся, полученные в результате освоения примерной программы учебного 

предмета «Физическая культура» образовательных организаций, реализу-

ющих основные общеобразовательные программы, в части планирования 

учебного материала по теоретической подготовке обучающихся по разделу 

«Знания по физической культуре и спорту на основе «Биатлона» в каждом 

году обучения и формированию новых двигательных действий средствами 

биатлона, их использования в прикладных целях для увеличения двига-

тельной активности и оздоровления в повседневной жизни. 

Предлагаемый Модуль можно успешно интегрировать со следую-

щими разделами (модулями) программы «Знания о физической культуре», 

«Способы самостоятельной деятельности», «Физическое совершенствова-

ние». В Модуле элементы биатлона удачно сочетаются практически со 

всеми базовыми видами спорта, входящими в учебный предмет «Физиче-

ская культура» в школе (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры и 

т.д.), предполагая доступность освоения учебного материала всем возраст-

ным категориям обучающихся независимо от уровня их физического раз-

вития и гендерных особенностей. 

Модуль расширяет принцип интеграции уроков физической культу-

ры с такими формами, как внеурочная деятельность, школьные спортив-

ные клубы, занятия в дополнительном образовании физкультурно-

спортивной направленности, участие в соревнованиях     Также, учитель 

имеет возможность творчески использовать учебный материал Программы 

в разных частях урока по физической культуре с выбором различных тех-

нических элементов биатлона с учётом возраста и физической подготов-

ленности обучающихся (с соответствующей дозировкой их интенсивно-

сти).  
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II. ПЛАНИРУЕМЫЕ ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ МОДУЛЯ  

«БИАТЛОН» 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего, основного общего и сред-

него общего образования Федеральных государственных образовательных 

стандартов (приказы Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 286, от 

31.05.2021 г. № 287; приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 г. № 1645) 

Модуль «Биатлон» направлен на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты формируются за счёт освоения Модуля и 

направлены на готовность, способность и стремление обучающихся в 

учебной и воспитательной деятельности к традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения, процессам самопознания, са-

мовоспитания и саморазвития, формированию внутренней позиции лично-

сти. 

Метапредметные результаты включают сформированные на базе 

освоения Модуля, в единстве с программным материалом других образо-

вательных дисциплин, межпредметные понятия и универсальные компе-

тенции для их активного применения в учебной, познавательной и соци-

альной практике, самостоятельность планирования и осуществления учеб-

ной деятельности, сотрудничества с педагогами и сверстниками, построе-

ние индивидуальной образовательной траектории. 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся, который 

приобретается, закрепляется и совершенствуется в процессе освоения Мо-

дуля, проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных 

с организацией и проведением самостоятельных занятий средствами лап-

ты, с учебной, игровой и соревновательной деятельностью по лапте и в 

сфере физической культуры и спорта в целом. 

Планируемые личностные результаты: 

– проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России через достижения российских спортсменов и Националь-

ной сборной команды страны по Биатлону на Олимпийских играх и других 

международных соревнованиях; 

– уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его защите на примере роли традиций и развития 

биатлона в современном обществе; 

– умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-

нравственной культуры и ценностного отношения к физической культу-

ре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры средствами биат-

лона; 

– проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и само-
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воспитанию, мотивации к осознанному выбору индивидуальной траекто-

рии образования средствами биатлона, профессиональных предпочтений в 

области физической культуры, спорта и общественной деятельности, в том 

числе через ценности, традиции и идеалы главных организаций биатлона 

регионального, всероссийского и мирового уровней, отечественных и за-

рубежных биатлонных клубов, а также школьных спортивных клубов; 

– сформированность толерантного сознания и поведения, способ-

ность вести диалог с другими людьми (сверстниками, взрослыми, педаго-

гами), достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотруд-

ничать для их достижения в учебной, тренировочной, досуговой, игровой и 

соревновательной деятельности, судейской практики на принципах добро-

желательности и взаимопомощи; 

– реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, по-

требности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; умение оказывать первую помощь; 

– проявление осознанного и ответственного отношения к собствен-

ным поступкам; моральной компетентности в решении проблем в процессе 

занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности 

по виду спорта «Биатлон»; 

– готовность соблюдать правила индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятель-

ности и чрезвычайных ситуациях; 

– готовность к осознанному выбору будущей профессии и возмож-

ности реализации собственных жизненных планов средствами биатлона 

как условие успешной профессиональной, спортивной и общественной де-

ятельности; 

– проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных ситуациях и условиях; способность к самостоя-

тельной, творческой и ответственной деятельности средствами биатлона.  

 

Планируемые метапредметные результаты:  

– умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения резуль-

татов в учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельно-

сти, определять способы действий в рамках предложенных условий и тре-

бований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

– умение самостоятельно определять цели своего обучения сред-

ствами биатлона и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной 

деятельности; выбирать успешную стратегию и тактику в различных ситу-

ациях; осуществлять, контролировать и корректировать учебную, трениро-

вочную, игровую и соревновательную деятельность по виду спорта «биат-

лон»;   
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– умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные спосо-

бы решения задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой дея-

тельности, оценивать правильность выполнения задач, собственные воз-

можности их решения; 

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, опреде-

ляющие стратегию и тактику поведения в учебной, тренировочной, игро-

вой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с 

учётом гражданских и нравственных ценностей; 

– умение организовывать учебное сотрудничество и совместную дея-

тельность со сверстниками и взрослыми; работать индивидуально, в парах 

и в группе, эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в про-

цессе учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, 

судейской практики, учитывать позиции других участников деятельности; 

– владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 

и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной дея-

тельности; 

– умение создавать, применять и преобразовывать графические пик-

тограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

схемы для тактических, игровых задач; 

– способность самостоятельно применять различные методы, ин-

струменты и запросы в информационно-познавательной деятельности, 

умение ориентироваться в различных источниках информации с соблюде-

нием правовых и этических норм, норм информационной безопасности. 

 

 Планируемые предметные результаты на уровне началь-

ного общего образования: 

– сформированность общих представлений о роли и значении за-

нятий биатлоном, как средством укрепления здоровья, закаливания и 

развития физических качеств человека; 

– сформированность знаний по истории возникновения биатлона, 

достижениях Национальной сборной команды страны по Биатлону на 

Чемпионатах мира, Чемпионатах Европы, Олимпийских играх, о леген-

дарных отечественных и зарубежных биатлонистах и тренерах; 

– сформированность общих представлений о спортивных дисци-

плинах биатлона и основных правилах соревнований по биатлону; 

– сформированность навыков безопасного поведения во время за-

нятий биатлоном и посещений соревнований по биатлону; 

– сформированность знаний и соблюдение базовых правил лич-

ной гигиены, требований к спортивной одежде, обуви и спортивному 

инвентарю для занятий биатлоном; 

– сформированность базовых навыков самоконтроля и наблюдения 

за своим 

– физическим состоянием и величиной физических нагрузок; 

– сформированность основ организации самостоятельных занятий 
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физической культурой и спортом со сверстниками; организация и прове-

дение со сверстниками подвижных игр специальной направленности с 

элементами биатлона; 

– знание, умение составлять и осваивать упражнения и комплексы 

утренней гигиенической гимнастики, дыхательной гимнастики, упражне-

ний для глаз, для формирования осанки, профилактики плоскостопия; 

– способность выполнять комплексы общеразвивающих и корриги-

рующих 

– упражнений; упражнений на развитие быстроты, ловкости, гибко-

сти; упражнений для укрепления голеностопных суставов; специальных 

упражнений для формирования технических навыков биатлониста; 

– способность выполнять различные виды передвижений характер-

ных для биатлона, Аква-биатлона (плавание, стрельба, бег, лыжи, силовые 

упражнения) в упрощенных условиях естественной среды (оборудованные 

водоемы, бассейны, спортивные залы, пришкольные стадионы, лыжерол-

лерные трассы, лесопарковая зона) в учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

– способность демонстрировать базовые навыки спортивного плава-

ния включая: прыжки в воду, скольжения, повороты, умение ориентиро-

ваться в воде, плавание кролем на груди и на спине; 

– способность выполнять индивидуальные технические приемы с 

пневматическим оружием включая: работу над выстрелом и стрельбу под 

нагрузкой; 

– знание назначения основных узлов спортивного пневматического 

оружия, овладение основными навыками технического обслуживания 

пневматического оружия и мишенных установок; 

– способность концентрировать свое внимание на базовых элементах 

техники движений в различных сегментах биатлона, уметь устранять 

ошибки после подсказки учителя, тренера; 

– участие в контрольных занятиях и учебных соревнованиях по би-

атлону, Аква-биатлону (или по входящим в биатлон спортивным дисци-

плинам) на укороченных дистанциях и по упрощенным правилам; 

– выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей и специ-

альной физической подготовке и оценка показателей физической подго-

товленности биатлониста; 

– демонстрация во время учебной и соревновательной деятельности 

волевых, социальных качеств личности, организованности, ответственно-

сти; 

– проявление уважительного отношения к оружию,  одноклассникам, 

проявление культуры общения и взаимодействия, терпимости и толерант-

ности в достижении общих целей в учебной и игровой деятельности на за-

нятиях биатлоном, Аква-биатлоном. 
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Планируемые предметные результаты на уровне основного обще-

го образования: 

– знания о влиянии занятий биатлоном: на укрепление здоровья, по-

вышение функциональных возможностей основных систем организма и 

развитие физических качеств; на индивидуальные особенности физическо-

го развития и физической подготовленности организма; 

– понимание роли главных спортивных организаций, занимающихся 

развитием биатлона в мире, в Европе, в России и в своем регионе; 

– знание выдающихся отечественных и зарубежных биатлонистов и 

тренеров, внесших наибольший вклад в развитие и становление современ-

ного биатлона; 

– понимание роли и значения различных проектов в развитии и по-

пуляризации биатлона для школьников; участие в проектах по биатлону, 

участие в физкультурно-соревновательной деятельности; 

– понимание особенностей стратегии и тактики прохождения ди-

станций биатлона различной длины и сложности; 

– понимание основных направлений развития спортивного марке-

тинга в биатлоне, развитие интереса в области спортивного маркетинга, 

стремление к профессиональному самоопределению; 

– знание основ современных правил организации и проведения со-

ревнований по биатлону; основных правил судейства, роли и обязанностей 

судейской бригады; осуществление судейства контрольных занятий и со-

ревнований в качестве помощника судьи, секретаря или волонтера; 

– применение и соблюдение правил соревнований по биатлону в 

процессе учебной и соревновательной деятельности; применение правил 

соревнований и судейской терминологии в судейской практике; 

– умение проектировать, организовывать и проводить различные ча-

сти урока в качестве помощника учителя; подвижные игры и эстафеты с 

элементами биатлона, во время самостоятельных занятий и досуговой дея-

тельности со сверстниками; 

– сформированность устойчивого навыка систематического наблю-

дения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, 

показателями развития основных физических качеств; 

– умение характеризовать и выполнять комплексы общеразвиваю-

щих и корригирующих упражнений; упражнений на развитие быстроты, 

ловкости, гибкости, общей и специальной выносливости; упражнений для 

укрепления ОДА; специальных упражнений для формирования эффектив-

ной техники двигательных действий биатлониста; 

– умение выполнять различные виды передвижений (плавание, 

стрельба из пневматической винтовки, бег, лыжи) в различных видах есте-

ственной среды (оборудованные водоемы, бассейны, спортивные залы, 

пришкольные стадионы, лыжероллерные трассы, лесопарковая зона) с из-

менением скорости, темпа и дистанции в учебной, игровой и соревнова-

тельной деятельности; 

– умение демонстрировать технику спортивного плавания различ-
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ными способами (кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс), про-

хождения поворотов, а также стартовых прыжков, уверенное передвиже-

ние в воде в том числе в небольшой группе других спортсменов; 

– умение демонстрации эффективной техники бега по равнине со 

сменой скорости бега и частоты шагов; 

– умение демонстрации техники лыжных гонок, в том числе: ходы, 

подъемы, спуски и повороты, торможение соскальзыванием, поворот 

прыжком прохождение крутых поворотов в различных условиях; 

– знание устройства и назначения основных узлов спортивного 

пневматического оружия, овладение навыками сборки, разборки, техниче-

ского обслуживания пневматического оружия; 

– знание и применение на практике основных правил стрельбы из 

пневматического оружия; 

– знание, моделирование и демонстрация индивидуальных, группо-

вых и командных тактический действий при прохождении дистанции би-

атлона в учебной, игровой соревновательной и досуговой деятельности; 

– проявление заинтересованности и познавательного интереса к 

освоению технико-тактических основ биатлона; умение отслеживать пра-

вильность двигательных действий и выявлять ошибки в технике и тактике 

движений в различных дисциплинах биатлона; 

– знание и применение правил безопасности при занятиях биатло-

ном, правомерного поведения во время соревнований по биатлону в каче-

стве зрителя или волонтера; 

– знание и применение способов самоконтроля в учебной и соревно-

вательной деятельности, средств восстановления после физической 

нагрузки, приемов массажа и самомассажа после физической нагрузки 

и/или во время занятий биатлоном; 

– умение составлять и выполнять индивидуальные комплексы об-

щеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, упраж-

нений для развития физических качеств биатлониста, проведение закали-

вающих процедур; 

– умение соблюдать требования к местам проведения занятий биат-

лоном, 

– правила ухода за спортивным оборудованием, инвентарем; 

– знание основных методов и мер предупреждения травматизма во 

время занятий биатлоном; выявление факторов риска и предупреждение 

травмоопасных ситуации; умение оказания первой помощи при травмах и 

повреждениях во время занятий биатлоном; 

– способность планировать и проводить самостоятельные занятия по 

освоению новых двигательных навыков и развитию основных специаль-

ных физических качеств биатлониста, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий; 

– знание и соблюдение: основ сбалансированного питания и суточ-

ного пищевого рациона биатлонистов; составление рациона питания; основ 

организации здорового образа жизни средствами биатлона, методов про-
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филактики вредных привычек и асоциального ведомого (отклоняющегося) 

поведения; 

– выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специ-

альной и физической подготовке биатлонистов; знание методов тестирова-

ния физических качеств, умение оценивать показатели физической подго-

товленности, анализировать результаты тестирования, сопоставлять со 

среднестатистическими показателями; проведение тестирования уровня 

физической подготовленности в биатлоне со сверстниками. 

Планируемые предметные результаты на уровне среднего общего 

образования: 

– знание названий, структуры и функций официальных органов управ-

ления развитием биатлона в Европе и мире, роли Общероссийской обще-

ственной организации «Союз Биатлонистов России» (СБР), International 

Biathlon Union (IBU) – Международный Союз Биатлонистов в формирова-

нии стратегических инициатив, современных тенденций развития совре-

менного биатлона на территории России, региона и на международной 

арене; 

– способность аргументированно принимать участие в обсуждении 

успехов и неудач сборной команды страны, отечественных и зарубежных 

биатлонных клубов на международной арене; 

– способность анализировать результаты соревнований, входящих в 

официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, 

региональных); 

– способность различать системы проведения соревнований по биат-

лону, понимать структуру спортивных соревнований и физкультурных ме-

роприятий по биатлону и его спортивным дисциплинам среди различных 

возрастных групп и категорий участников; 

– способность владеть основными направлениями спортивного (биат-

лонного) маркетинга, стремление к профессиональному самоопределе-

нию средствами биатлона в области физической культуры и спорта; 

– способность характеризовать влияние занятий биатлоном на физи-

ческую, психическую, интеллектуальную и социальную деятельность че-

ловека; 

– понимание роли и взаимосвязи развития физических качеств и спе-

циальной физической подготовки биатлонистов в формировании и со-

вершенствовании технического и тактического мастерства; 

– способность характеризовать и демонстрировать средства общей и 

специальной физической подготовки, применять их в образовательной и 

тренировочной деятельности при занятиях биатлоном; 

– владение навыками разработки и выполнения физических упражне-

ний различной целевой и функциональной направленности, используя 

средства биатлона, применять их в тренировочной и соревновательной де-

ятельности; 

– способность характеризовать, составлять и демонстрировать ком-

плексы упражнений, формирующие двигательные навыки и тактические 
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приемы характерные для биатлона и входящих в биатлон, Аква-биатлон 

спортивных дисциплин; 

– освоение и демонстрация техники спортивного плавания различны-

ми способами (кроль на груди, кроль на спине, дельфин, брасс), прохожде-

ния поворотов, а также стартовых прыжков с понтона и с берега, стартовой 

тумбы уверенное передвижение на открытой воде, в бассейне, в том числе 

в плотной группе других спортсменов; 

– освоение и демонстрация эффективной техники бега, прохождение 

подъемов, спусков, крутых поворотов в различных условиях внешней сре-

ды и климатических условиях; 

– освоение и демонстрация техники стрельбы из пневматического 

оружия, в том числе: знание устройства и назначения основных узлов 

спортивного пневматического оружия, овладение навыками сборки, раз-

борки, технического обслуживания пневматического оружия 

– знание устройства и назначения основных узлов спортивного пнев-

матического оружия, мишенной установки, овладение навыками сборки, 

разборки, технического обслуживания и мелкого ремонта  

– способность планировать, организовывать и проводить самостоя-

тельные тренировки по биатлону с учетом применения способов самостоя-

тельного планирования тренировочных нагрузок и подбора упражнений 

для развития специальных физических качеств биатлониста; 

– участие в соревновательной деятельности по биатлону и входящим в 

биатлон спортивным дисциплинам на внутришкольном, районном, муни-

ципальном, городском, региональном, всероссийском уровнях; 

– применение правил соревнований и судейской терминологии в су-

дейской и волонтерской практике; 

– владение технологиями предупреждения и нивелирования кон-

фликтных ситуации во время занятий биатлоном, решения спорных и про-

блемных ситуаций на основе уважительного и доброжелательного отно-

шения к окружающим; 

– понимание сущности возникновения ошибок в двигательной дея-

тельности при прохождении дистанции биатлона, анализировать и нахо-

дить способы устранения технических и тактических ошибок; проводить 

анализ собственного выступления в соревнованиях и выступления сопер-

ников, выделять слабые и сильные стороны различных спортсменов, де-

лать выводы; 

– знание и понимание требований к местам проведения занятий биат-

лоном, способность применять знания в самостоятельном выборе спортив-

ного инвентаря (технические требования к инвентарю и оборудованию), 

мест для самостоятельных занятий биатлоном, в досуговой деятельности; 

– знание и соблюдение правил техники безопасности во время занятий 

и соревнований по биатлону; понимание причин возникновения травм и 

умение оказывать первую помощь при травмах и повреждениях во время 

занятий биатлоном; 

– соблюдение гигиенических требований образовательной, трениро-
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вочной и досуговой двигательной деятельности, основ организации здоро-

вого образа жизни средствами биатлона; 

– владение и применение способов самоконтроля в учебной, трениро-

вочной и соревновательной деятельности, средств восстановления после 

физической нагрузки, способов индивидуального регулирования физиче-

ской нагрузки с учетом уровня физического развития и текущего функци-

онального состояния; 

– способность проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, 

специальной и технической подготовке биатлонистов в соответствии с ме-

тодикой; выявлять особенности в приросте показателей физической подго-

товленности, сравнивать их с возрастными стандартами физической под-

готовленности; 

– способность соблюдать правила безопасного, правомерного поведе-

ния во время соревнований различного уровня по биатлону в качестве 

судьи, зрителя или волонтера; 

– способность применять способы и методы профилактики пагубных 

привычек, асоциального и со зависимого поведения, а также знание и со-

блюдение антидопинговых правил и норм поведения. 
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III. СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ «БИАТЛОН» 

 

Раздел 1. Знания о биатлоне 

 

История зарождения и развития биатлона в мире, в России, в реги-

оне. Легендарные отечественные и зарубежные биатлонисты и тренеры. 

Достижения отечественной сборной команды на Чемпионатах Европы, 

Чемпионатах мира, Олимпийских играх. Главные организации, осуществ-

ляющие управление биатлоном в регионе, России, Европе, мире, роль и 

основные функции Общероссийской общественной организации «Союз 

Биатлонистов России» (СБР) и International Biathlon Union (IBU) – Между-

народный Союз Биатлонистов. 

Спортивные дисциплины входящие в биатлон. Правила соревнова-

ний по биатлону. Размеры и обустройство мест проведения соревнований 

(стартовой, транзитной и финишной зоны), технические требования к эки-

пировке участников, инвентарю и оборудованию. Требования к участни-

кам соревнований. Судейская бригада, обязанности и функции. Правила 

соревнований по биатлону. Основные термины и определения. 

Официальный календарь соревнований (международных, всероссий-

ских, региональных). Спортивно-массовые мероприятия по биатлону для 

школьников. Детская спортивная лига по биатлону и «День массового би-

атлона» для школьников, проводимых в регионе и России. 

Классификация физических упражнений, применяемых в биатлоне: 

подготовительные, общеразвивающие, специальные и корригирующие. 

Понятия и характеристика техники выполнения двигательных дей-

ствий в биатлоне и методы их выполнения. Характеристика технико-

тактических действий в биатлоне. 

Правила техники безопасности во время учебных и тренировочных 

занятий по биатлону (страховка, самостраховка). Требования к местам 

проведения занятий по биатлону, экипировке, инвентарю и оборудованию. 

Правила безопасного правомерного поведения на спортивных объектах в 

качестве судьи, зрителя или волонтера. 

Гигиенические основы образовательной, тренировочной и досуговой 

деятельности юного биатлониста. Режим дня юного биатлониста. Правила 

личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий би-

атлоном, Аква-биатлоном. Правила ухода за экипировкой, инвентарем и 

оборудованием. Характерные травмы биатлонистов и меры по их преду-

преждению. 

Влияние занятий биатлоном на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей различных систем организма и развитие 

физических качеств. Правильное сбалансированное питание биатлониста. 

Формирование навыков здорового образа жизни средствами биатлона. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой во время занятий биатло-

ном. 

Влияние занятий биатлоном на формирование положительных ка-
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честв личности человека (воли, целеустремлённости, трудолюбия, смело-

сти, честности, сознательности, выдержки, решительности, настойчивости, 

этических норм поведения). Основы психологической подготовки биатло-

нистов. Способы и методы профилактики пагубных привычек, асоциаль-

ного и со зависимого поведения. Антидопинговые правила и нормы пове-

дения. 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

Основы организации групповых и самостоятельных занятий биатло-

ном. Организация и проведение подвижных игр с элементами различных 

дисциплин биатлона во время досуговой деятельности со своими сверст-

никами, во время активного отдыха и каникулярного времени. Подвижные 

игры с элементами биатлона и их правила. Подготовка мест для занятий 

биатлоном. Организация и проведение подвижных игр специальной 

направленности с элементами биатлона. 

Специальные физические упражнения биатлониста, их роль и место 

в формировании технического мастерства. Комплексы упражнений из раз-

личных дисциплин биатлона общеразвивающего, подготовительного и 

специального воздействия. Упражнения и комплексы упражнений с раз-

личной оздоровительной направленностью. Составление комплексов 

утренней гигиенической гимнастики (далее – УГГ), корригирующей гим-

настики с элементами биатлона. Проведение общеразвивающих упражне-

ний с элементами биатлона и включение их в разминку. 

Выполнения контрольно-тестовых упражнений по общей и специ-

альной технической подготовке биатлониста. Причины возникновения 

ошибок при выполнении двигательных действий и способы их устранения. 

Основы анализа собственных двигательных действий и действий соперни-

ков. Осуществление функций судьи, помощника судьи, судьи секретаря во 

время контрольных занятий и соревнований. 

Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с 

учетом уровня физического развития и функционального состояния. Пер-

вые внешние признаки утомления во время занятий биатлоном. Средства 

восстановления после больших физических нагрузок, после соревнова-

тельной деятельности. Характерные травмы биатлонистов, методы и меры 

предупреждения травматизма во время занятий. 

Составление индивидуальных планов повышения уровня физиче-

ской подготовленности. Способы самостоятельного освоения двигатель-

ных действий и развития физических качеств, подбор подготовительных и 

специальных упражнений. Способы планирования и распределения заня-

тий по технической 

подготовки по биатлону. Оценка техники осваиваемых упражнений и дви-

жений по эталонному образцу, внутренним ощущениям, способы выявле-

ния и исправления технических ошибок. 

Основные направления развития спортивного менеджмента и марке-

тинга в биатлоне. Технологии предупреждения и нивелирования кон-

фликтных ситуации во время занятий биатлоном, решения спорных и про-
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блемных ситуаций. 

 

 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Комплексы упражнений для воспитания специальных физических 

качеств биатлониста с использованием упражнений из арсенала биатло-

на и входящих в биатлон спортивных дисциплин. Комплексы общераз-

вивающих упражнений и корригирующей гимнастики. Разминка, ее 

роль, назначение, средства. Комплексы специальной разминки перед 

тренировочными занятиями и соревнованиями по биатлону. 

Подвижные игры, эстафеты и комплексы на развитие физических 

качеств (быстроты, ловкости, гибкости, силы, общей и специальной вы-

носливости). Подвижные игры общеразвивающей и специальной 

направленности. Эстафеты с предметами и без предметов на развитие 

общих и специальных физических качеств биатлониста. 

Комплексы упражнений, формирующие двигательные навыки и 

умения биатлониста: 

Плавательная подготовка (для Аква – биатлона). Освоение с 

водой, изучение базовых элементов техники спортивного плавания, 

учебных прыжков в воду, формирование и совершенствование навыков 

плавания спортивными способами. 

Подготовка к упражнениям в воде: используются подводящие 

упражнения на суше: всевозможные махи прямыми руками, имитаци-

онные плавательные движения, приседания, наклоны туловища 

Освоение с водой: вначале используются упражнения на мелко-

водье и/или у бортика бассейна (ходьба по дну с различным положени-

ем рук, выдохи в воду, работа прямыми ногами с опорой бортик бас-

сейна), упражнение «поплавок», всевозможные виды ныряний на мел-

ководье, в том числе с поиском различных предметов (игрушек) под 

водой. Широко применяются подвижные игры и развлечения в воде. 

Освоение правильного положения тела в воде: используются 

различные виды скольжений на груди и на спине с отталкиванием от 

бортика или дна бассейна, в том числе с работой ногами. Использова-

ние укороченных ласт позволяет повысить скорость плавания и значи-

тельно ускорить освоение. 

Обучение правильному дыханию в воде: используется плавание на ногах с 

доской  

(вдох вперед, выдох в воду), на ногах на боку одна рука впереди (вдох в 

сторону), плавание на одной руке, плавание с задержкой дыхания. 

Развитие «чувства воды» и опоры на воду: использование плавания 

на одной руке, плавание при помощи рук или ног, плавание с поднятой го-

ловой и комплексы упражнений на «опорный гребок», плавание «на длину 

гребка». 

Подготовка к бегу и беговым упражнениям: используются подводя-

щие упражнения, различные виды ходьбы, легкие прыжки и бег на месте, 
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бег трусцой, приседания, наклоны туловища и т.п. 

Совершенствование техники спортивных способов плавания: специ-

альные упражнения в воде с различным положением рук и ног, прыжков в 

воду, различные виды поворотов, плавание с помощью одних ног или рук, 

с дыханием на 3, 5, 7 гребков, плавание со сменой скорости и частоты 

гребков. 

Совершенствование техники и тактики плавания на открытой воде: 

плавание с поднятой головой, плавание в группе спортсменов с общего 

старта (с понтона или бортика бассейна), плавание с выходом на берег 

(бортик бассейна), постепенное увеличение дистанции плавания. 

 

Беговая подготовка. Обучение спортсмена базовым навыкам без-

опасного и эффективного бега на различной скорости, изменению, частоты 

шагов, скорости и направления движения, прохождению поворотов, подъ-

емов и спусков, особенности техники бега в различных условиях 

Обучение ритму бега: используется бег на коротких отрезках от 30 м 

до 100 м с переменной скоростью, обучение спортсменов концентрации 

внимания на активном «снятии» стопы с опоры и на поддержании опти-

мальной частоты шагов (не менее 180 шагов/мин), обучение изменению 

частоты шагов без изменения скорости бега. 

Освоение правильной позе бегуна: обучение спортсменов концен-

трации внимания на «подтягивании пятки маховой ноги к тазу», изменение 

скорости бега за счет управления равновесием веса тела на опоре без изме-

нения частоты движений и без дополнительных мышечных усилий со сто-

роны спортсмена. 

Совершенствование техники бега: бег обычный, семенящий, с уско-

рением, приставными и скрестными шагами, спиной вперед, челночный, 

на различные дистанции и с различной скоростью, прыжковые и беговые 

упражнения 

Совершенствование техники прохождения сложных участков: ис-

пользование веса тела в повороте, особенности позы и техника прохожде-

ния поворотов, подъемов и спусков в различных погодных условиях и на 

различных видах дорожного покрытия, 

Совершенствование техники бега в биатлоне: бег после стрелковых 

упражнений, чередование бега и стрелковых упражнений (или нагрузок 

силового характера на ноги), постепенное увеличение дистанции бега. 

Прохождение дистанции биатлона или ее отдельных сегментов и 

связок. Моделирование различных соревновательных ситуаций в учебной 

и тренировочной деятельности. 

Участие в соревновательной деятельности. 

Стрелковая подготовка из пневматического оружия. Изучение  

правил и мер  безопасности при обращении с пневматическим оружием. 

Занимающиеся должны неукоснительно соблюдать все необходимые меры 

безопасности во время проведения учебно-тренировочных занятий  с  со-

блюдением правил техники обращения с оружием, правил сбережения, 
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осмотра оружия, ухода за ним и подготовки его к стрельбе..  

Изучение базовых элементов техники стрельбы из спортивного 

пневматического оружия (МР-61 и его модификаций):  

– освоение основных положений для стрельбы: лежа и стоя, холосто-

го тренажа; 

– обучение техники выполнения стрелковых упражнений: 

• изготовка; 

• прицеливание; 

• задержка дыхания; 

• спуск курка; 

• ритм, интенсивность стрельбы. 

          Отработка стабильности удержания оружия при стрельбе из положе-

ния лёжа и стоя  правильно выбранной изготовкой и учетом баланса тела. 

1 этап – базовая подготовка, обучение прицеливания  по заданным 

точкам, с использование мобильного биатлонного комплекса «Биатлон в 

школу, Биатлон в ГТО, Биатлон в колледж»; 

2 этап – обучение прицеливание по заданным точкам в условиях 

спортивного зала, тира, пришкольного стадиона,  береговой линии , 

стрельбища с использование мобильного биатлонного комплекса «Биатлон 

в школу, Биатлон в ГТО, Биатлон в колледж»; 

3 этап – моделирование различных соревновательных ситуаций. 

Совершенствование навыков стрельбы с учетом индивидуально-

личностных особенностей учащихся, их психологическому сопровож-

дению как в учебный, так и в соревновательный период. 

Моделирование различных соревновательных ситуаций в учебной и 

тренировочной деятельности. Стрельба под нагрузкой. 

Оценка выполнения технических элементов и движений, способы 

выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок в технике вы-

полнения. Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

элементарных функциональных проб. 

Составление индивидуального плана самоподготовки, умение анали-

зировать ошибки, владение разнообразным техническим арсеналом. 

Основы технической подготовки, знания природы выстрела. Такти-

ко-техническая подготовка. Морально волевая подготовка. 

Участие в соревновательной деятельности. 

Лыжная подготовка Обучение способам 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 биатлони-

ста. Условия для выполнения отталкивания ногой. Способы поворотов на 

месте и в движении, способы спусков, способы торможений, подъемов, 

преодолений неровностей. Отличительные особенности техники передви-
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жения лыжника-гонщика и биатлониста. Просмотр кинограмм, киноколь-

цовок, 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 выполнения коньковых 

ходов 
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IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ МОДУЛЯ «БИАТЛОН» 

 

Тематическое планирование модуля «Биатлон» на уровне начального 

общего образования  

Программное содержание Характеристика деятельности обучаю-

щихся 

Раздел 1. Знания о биатлоне 1-4 класс (6 часов) 

 (в процессе практических занятий) 

История зарождения биатло-

на 

Знать и пересказывать факты истории за-

рождения биатлона 

Легендарные отечественные 

и зарубежные биатлонисты и 

тренеры 

Знать и приводить примеры легендарных 

отечественных и зарубежных биатлонистов 

и тренеров. 

Достижения Национальной 

сборной команды страны по 

биатлону на Чемпионатах 

Европы, Чемпионатах мира, 

Олимпийских играх 

Знать о выдающихся спортивных дости-

жениях Национальной сборной команды 

России по биатлону на различных мировых 

и европейских соревнованиях. Проявлять 

интерес к выступлениям сборных команд 

страны по биатлону (Национальной олим-

пийской команды, молодежных, юниор-

ских и юношеских сборных командах) на 

официальных международных соревнова-

ниях. 

Принимать участие в обсуждении успехов 

и неудач сборных команд. 

Словарь терминов и опреде-

лений по биатлону 

Знать, понимать и применять в образова-

тельной, тренировочной и соревнователь-

ной деятельности термины и определения 

характерные для вида спорта «биатлон». 

Спортивные дисциплины 

(разновидности) биатлона. 

Знать и различать спортивные дисципли-

ны входящие в вид спорта «биатлон». 

Определять их сходство и различия 

Первые правила соревнова-

ний по биатлону.  

Характеризовать первые правила, сорев-

нований по биатлону, выявлять сходство и 

различия с современными правилами 

Современные правила сорев-

нований по биатлону. 

Знать, рассказывать и соблюдать правила 

соревнований по биатлону во время обра-

зовательной, тренировочной, соревнова-

тельной и досуговой деятельности. Приме-

нять правила во время осуществления су-

действа контрольных занятий и соревнова-

ний. 

Состав национальных и реги-

ональных команд по биатло-

Знать численный состав олимпийской ко-

манды по биатлону (минимальный и мак-
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ну.  симальный). 

Состав судейской коллегии, 

обслуживающей соревнова-

ния по биатлону. 

Знать основные функции судейской кол-

легии, обслуживающей соревнования по 

биатлону 

Спортивные сооружения и 

инфраструктура для занятий 

биатлоном. Инвентарь и обо-

рудование для занятий биат-

лоном. 

Знать и называть спортивные сооружения 

и другие объекты, а также инвентарь и 

оборудование необходимые для занятий 

биатлоном 

Правила безопасного поведе-

ния во время занятий биатло-

ном 

Знать, рассказывать и соблюдать правила 

техники безопасности во время занятий 

биатлоном. 

Знать перечень спортивной одежды и обу-

ви необходимых для занятий биатлоном. 

Правила по безопасной куль-

туре поведения во время по-

сещений соревнований по 

биатлону. 

Знать, рассказывать и соблюдать правила 

техники безопасности во время посещений 

соревнований по биатлону. 

Биатлон, как средство укреп-

ления здоровья, закаливания 

и развития физических ка-

честв 

Объяснять роль и значение занятий биат-

лоном для укрепления здоровья, закалива-

ния и развития физических качеств челове-

ка 

Режим дня при занятиях би-

атлоном. Правила личной ги-

гиены во время занятий би-

атлоном. 

Знать и рассказывать режим дня, правила 

личной гигиены при занятиях биатлоном 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 1-4 класс (24 часа) 

Первые внешние признаки 

утомления. Способы само-

контроля за физической 

нагрузкой. 

Знать и определять внешние признаки 

утомления. 

Измерять ее разными способами и уметь 

ее регулировать. 

Уход за спортивным инвен-

тарем и оборудованием при 

занятиях биатлоном. 

Знать и соблюдать правила ухода за спор-

тивным инвентарем и оборудованием, ко-

торое используется в биатлоне. 

Соблюдение личной гигиены, 

требований к спортивной 

одежде и обуви для занятий 

биатлоном 

Знать и соблюдать правила личной гигие-

ны при занятиях биатлоном.  

Подвижные игры и правила 

их проведения. 

Организация и проведение 

игр, направленных на фор-

мирование двигательных 

умений биатлониста. 

Подготавливать площадки и трассы для 

проведения подвижных игр. 

Организовывать и проводить подвижные 

игры. 

Моделировать соревновательные ситуа-

ции. Проявлять самостоятельность в орга-
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Организации подвижных и 

иных игр с элементами биат-

лона со сверстниками в ак-

тивной досуговой деятельно-

сти. 

 

низации подвижных игр, в том числе спе-

циальной направленности с элементами 

биатлона. Общаться и взаимодействовать 

в игровой деятельности. 

Проявлять коммуникативные качества, 

демонстрировать стремление к победе, 

уважительно относиться к соперникам. 

Знать и соблюдать правила подвижных 

игр 

Основы организации само-

стоятельных занятий биатло-

ном. 

Знать и составлять (совместно с учите-

лем) план самостоятельных занятий биат-

лоном с учетом индивидуальных показа-

ний здоровья и физического развития, дви-

гательной (технической) и физической 

подготовленностью. 

Готовить места для проведения учебных 

занятий. Применять знания в самостоя-

тельном выборе места для занятий биатло-

ном. 

Причины возникновения 

ошибок при выполнении тех-

нических приёмов и способы 

их устранения. 

Понимать сущность возникновения оши-

бок в двигательной (технической) деятель-

ности при выполнении технических эле-

ментов лапты. Анализировать выполнен-

ное техническое действие (прием) и нахо-

дить способы устранения ошибок. 

Составление комплексов раз-

личной направленности: 

утренней гигиенической 

гимнастики, корригирующей 

гимнастики, дыхательной 

гимнастики, упражнений для 

укрепления суставов, упраж-

нений для развития физиче-

ских качеств, упражнений 

для глаз, упражнений форми-

рования осанки и профилак-

тики плоскостопия 

Знать, составлять и осваивать самостоя-

тельно упражнения и комплексы утренней 

гигиенической гимнастики, комплексы ды-

хательной гимнастики, упражнений для 

глаз, комплексы для формирования осанки, 

укрепления голеностопных суставов; про-

филактики плоскостопия, развития физи-

ческих качеств 

Контрольно-тестовые упраж-

нения по общей и специаль-

ной физической подготовке  

Характеризовать показатели физической 

подготовки (общей и специальной).  

Знать и выполнять контрольно-тестовые 

упражнения по общей и специальной фи-

зической подготовке. 

Проявлять физические качества. 

Оценивать показатели физической подго-

товленности. 



29 
 

Подбор общеразвивающих 

упражнений, составление 

комплексов и включение их в 

подготовительную часть уро-

ка, занятия. 

Отбирать упражнения для подготови-

тельной части урока, занятия (разминки), 

самостоятельно составлять комплексы из 

них, демонстрировать их выполнение на 

уроках, занятиях физической культурой, 

использовать во время самостоятельных 

занятий биатлоном и в досуговой деятель-

ности. 

Подбор и составление ком-

плексов упражнений, направ-

ленные на развитие специ-

альных физических качеств 

биатлониста 

Подбирать, составлять и осваивать само-

стоятельно и при участии и помощи роди-

телей простейшие комплексы упражнений, 

направленных на развитие специальных 

физических качеств биатлониста. 

Различать упражнения по направленности 

развития физических качеств биатлониста 

Причины возникновения 

ошибок при выполнении тех-

нических приёмов и способы 

их устранения. 

Понимать сущность возникновения оши-

бок в двигательной (технической) деятель-

ности при выполнении технических прие-

мов биатлона. Анализировать выполнение 

технических приемов и находить способы 

устранения ошибок. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 1-4 класс (106 часов) 

Комплексы общеразвивающих 

упражнений без предметов и с 

предметами на развитие основ-

ных физических качеств в биат-

лоне, в том числе входящих в 

программу ВФСК ГТО.  

Демонстрировать комплексы общераз-

вивающих упражнений без предметов и 

с предметами на развитие основных фи-

зических качеств, в том числе входящих 

в программу ВФСК ГТО. 

Демонстрировать правильное выпол-

нение общеразвивающих упражнений 

без предметов и с предметами на разви-

тие основных физических качеств в том 

числе входящих в программу ВФСК 

ГТО. 

Отбирать, составлять и применять 

комплексы общеразвивающих и корри-

гирующих упражнений во время заня-

тий биатлоном, в том числе во время 

досуговой деятельности и самостоя-

тельных занятий 

Организующие команды и при-

емы. Физические упражнения и 

двигательные действия обще-

развивающего характера, в том 

числе из базовых видов спорта. 

Знать организующие команды и прие-

мы, двигательные действия из различ-

ных видов спорта.  

Составлять и демонстрировать орга-

низующие команды и приемы, правиль-

но выполнять двигательные действия из 
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различных видов спорта. 

Демонстрировать физические  упраж-

нения. 

Применять физические упражнения в 

практической деятельности.  

Подвижные игры и эстафеты с 

элементами биатлона 

Знать и принимать участие в соревно-

вания по биатлону, соблюдать правила 

биатлона. Проявлять стремление к по-

беде, умение взаимодействовать в ко-

манде, осуществлять поддержку чле-

нов своей команды, уважительно отно-

ситься к соперникам. Проявлять в эс-

тафетах интерес и черты спортивного 

характера 

Подвижные игры и различные 

упражнения, развивающие дви-

гательные качества и совершен-

ствующие владения техникой 

биатлона. Подвижные игры в 

спортзале и на открытой пло-

щадке: «Пятнашки», «Чехарда», 

«Горелки», «Верёвочка под но-

гами», «Вызов», «Кто 

дальше прыгнет?», «Кузнечики», 

«Крути быстрее!», «Попрыгаем  

вместе», «Мяч в стенку», «Быст-

ро по кругу» «Метко в цель» 

«Мяч соседу», «Прокати мяч», 

«Охотники и утки» 

Знать и соблюдать правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Демонстрировать взаимодействие в 

командах  и группах при участии в по-

движных играх. 

Общаться и взаимодействовать в ко-

манде в игровой деятельности. 

Излагать правила и условия подвиж-

ных игр. 

Организовывать, проводить и прини-

мать участие в подвижных играх. 

Проявлять самостоятельность в органи-

зации подвижных игр. 

Проявлять бойцовский характер, доби-

ваться поставленной цели, демонстри-

ровать нестандартное мышление, опе-

ративное мышление, умение брать от-

ветственность на себя, проявлять ли-

дерские качества. 

Подвижные игры в воде: «По-

плавок», «Звездочка», 

«Кто дальше проскользит», 

«Пятнашки», «Караси и щуки», 

игры с мячом и различными 

предметами 

Излагать и соблюдать правила и усло-

вия подвижных игр. Выполнять игро-

вые задания. Организовывать, прово-

дить и принимать участие в подвиж-

ных играх 

Комплексы специальной раз-

минки перед соревнованиями 

Определять роль и назначение размин-

ки, различать виды разминки перед за-

нятием, перед соревнованиями. 

Понимать особенности разминки перед 

соревнованиями по биатлону. 

Отбирать упражнения, составлять 

http://www.fizkult-ura.ru/sci/mobile_game/45
http://www.fizkult-ura.ru/sci/mobile_game/45
http://www.fizkult-ura.ru/sci/mobile_game/34
http://www.fizkult-ura.ru/sci/mobile_game/26
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комплекс, осваивать и выполнять раз-

минку из специальных упражнений пе-

ред соревновательной деятельностью 

Комплексы корригирующей 

гимнастики с использованием 

специальных упражнений (в том 

числе в воде) 

Составлять и демонстрировать ком-

плексы корригирующей гимнастики, 

включать упражнения в воде и другие 

упражнения из арсенала биатлона (аква-

биатлона) 

Комплексы специальных упраж-

нений для формирования техни-

ки движений и двигательных 

навыков необходимых в биат-

лоне 

Составлять и демонстрировать ком-

плексы специальных упражнений для 

формирования двигательных навыков 

биатлониста.  

Использовать в образовательной, тре-

нировочной и игровой деятельности 

комплексы специальных упражнений, 

формирующие технические умения и 

навыки. 

Упражнения на развитие физи-

ческих качеств  

Характеризовать и определять 

направленность упражнений на разви-

тие физических качеств. 

Демонстрировать упражнения на раз-

витие физических качеств. 

Применять упражнения на развитие 

физических качеств во время досуговой 

деятельности и самостоятельных заня-

тий биатлоном. 

Тестирование уровня общей и 

специальной физической  подго-

товленности в соответствии с 

возрастом, гендерной принад-

лежностью обучающихся. 

Составлять и принимать тесты по об-

щей и специальной физической подго-

товленности. 

Уметь выполнять тестовые упражнения 

по общей физической и специальной 

физической подготовке. 

Правила безопасности во время 

занятий биатлоном (Аква-

биатлоном) 

Знать требования правил безопасности 

во время занятий биатлоном (аква-

биатлоном); правила поведения уча-

щихся во время занятий; при передви-

жении к месту соревнований и обратно; 

причины, приводящие к травматизму.  
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Разминка, ее роль, назначение, 

средства.  

Комплексы специальной раз-

минки перед соревнованиями по 

биатлону (аква-биатлону). 

Определять роль и назначение размин-

ки, Различать виды разминки перед за-

нятием, перед соревнованиями. 

Характеризовать сходства и различия 

упражнений, подбирать упражнения и 

применять их перед занятиями физиче-

ской культурой и занятиями биатлоном 

(аква-биатлоном). 

Понимать особенности разминки перед 

соревнованиями по биатлону. Отби-

рать упражнения, составлять ком-

плекс, осваивать и выполнять разминку 

из специальных упражнений перед со-

ревновательной деятельностью.  

Внешние признаки утомления. 

Средства восстановления орга-

низма после физической нагруз-

ки. 

Определять по внешним признакам 

утомление организма под воздействием 

физической нагрузки.  

Знать и применять средства восстанов-

ления организма после физической 

нагрузки. 

Оценивать свое состояние после 

средств восстановления. 

Способы индивидуального регу-

лирования физической нагрузки 

с учетом уровня физического 

развития и функционального со-

стояния 

Осваивать основы умения регулиро-

вать величину нагрузки по частоте сер-

дечных сокращений при выполнении 

физических упражнений различной ин-

тенсивности. Измерять показатели фи-

зического развития. Измерять показа-

тели развития физических качеств. 

Анализировать личные показатели и 

корректировать нагрузку. 

Эстафеты на развитие физиче-

ских и специальных качеств. 

Принимать участие в эстафетах 

направленных на развитие физических 

качеств. 

Демонстрировать развитие физических 

и специальных качеств при выполнении 

контрольно-тестовых упражнений. 

Технические элементы биатлона 

Техника выполнения элементов 

из базовой подготовки биатло-

нистов. 

Техника передвижения на лы-

жах, в том числе кросс по пере-

сеченной местности. 

Знать технику выполнения базовых 

элементов биатлона. 

Уметь выполнять простые элементы 

техники защиты и нападения; 

Взаимодействовать со сверстниками во 

время проведения различных форм обу-

чающих занятий (групповых, игровых, 
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В воде: плавание кролем на гру-

ди, на спине, на одной руке, пла-

вание на руках, на ногах. 

На лыжах: изучение основных 

элементов техники лыжных хо-

дов, обучение подседанию, от-

талкиванию, падению,  махам 

руками и ногами, активной по-

становке палок; конькового хо-

да: обучение маховому выносу 

ноги и постановки ее на опору, 

подседанию на опорной ноге и 

отталкиванию боковым сколь-

зящим упором, ударной поста-

новке палок и финальному уси-

лию при отталкивании руками и 

формирование целесообразного 

ритма двигательных действий 

при передвижении классически-

ми и коньковыми ходами  и т.п.  

Бег: бег обычный, семенящий, с 

ускорением, приставными и 

скрестными шагами, спиной 

вперед, челночный, на различ-

ные дистанции и с различной 

скоростью 

Техника стрельбы из пневма-

тической винтовки  в биатлоне. 

Основные элементы техники 

выполнения выстрела: изготов-

ка, постановка дыхания, прице-

ливание и обработка ударно-

спускового механизма. Понятие 

о темпе и ритме стрельбы в би-

атлоне. Зависимость темпа 

стрельбы от степени устойчиво-

сти оружия, метеорологических 

условий и индивидуальных осо-

бенностей биатлониста. Спосо-

бы держания оружия при изго-

товке для стрельбы. 

 

фронтальных). 

Применять навыки технического ис-

полнения элементов и действий в иг-

ровой и соревновательной деятельно-

сти. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной 

и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении 

технических приемов биатлона, уметь 

анализировать причины их возникно-

вения, исправлять их. 

Соблюдать дисциплину и правила без-

опасного поведения во время занятий 

биатлоном. 

Проявлять заинтересованность и по-

знавательный интерес к освоению тех-

нических элементов в биатлоне.  

Тактические элементы биатлона 

Игровые упражнения с элемен-

тами биатлона. 

Знать тактические элементы биатлона 

и аква-биатлона; игровые упражнения и 

простые подводящие игры с элементами 
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Подводящие игры с элементами 

биатлона (аква-биатлона). 

Тактические комбинации и раз-

личные взаимодействия в ко-

мандной эстафете;  

Организация школьных сорев-

нований по биатлону (аква-

биатлону) зимой и летом. 

биатлона;  

Уметь применять в играх освоенные 

простые тактические элементы. 

Демонстрировать во время учебной и 

игровой деятельности простейшие так-

тические действия в команде. 

Осваивать тактические действия в ко-

манде. 

Взаимодействовать в команде.  

Самостоятельно организовывать игры 

со сверстниками с элементами биатлона 

в досуговой деятельности (во дворе, 

парке). 

Учебные соревнования по биат-

лону 

Участвовать в учебных соревнованиях 

по биатлону или входящим в биатлон 

спортивным дисциплинам по упрощен-

ным правилам. 

Демонстрировать умения и техниче-

ские навыки перемещений на лыжах, в 

плавании, стрельбе, а также в беге 

Знать основы правил по биатлону. 

Осуществлять судейство учебных со-

ревнований в качестве помощника 

судьи (учителя). 

Использовать биатлонную терминоло-

гию во время участия в соревнованиях. 

Демонстрировать во время учебной и 

игровой деятельности волевые, соци-

альные качества личности, организо-

ванность, ответственность. 

Проявлять уважительное отношение к 

одноклассникам, проявлять культуру 

общения и взаимодействия, в достиже-

нии общих целей при совместной дея-

тельности. 

Осуществлять анализ своей и команд-

ной игровой деятельности. Выявлять 

ошибки, находить правильные пути их 

устранения. Получать удовольствие 

психологическое физическое и мораль-

ное от занимаемой физкультурно -

спортивной деятельности. 

Участие в соревновательной де-

ятельности. 

 

Участвовать в соревновательной дея-

тельности внутри школьных этапов раз-

личных соревнований, фестивалей, эс-
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тафет с элементами биатлона. 

Демонстрировать полученные навыки 

и умения в биатлоне. 

Показывать результаты не ниже сред-

него уровня, при выполнении норма-

тивных требований ВФСК «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

Приобщаться к регулярным занятиям 

физической культурой и биатлоном (ак-

ва-биатлоном), в частности, вести здо-

ровый образ жизни. 

 

Тематическое планирование модуля «Биатлон» на уровне основного 

общего образования  

Программное содержание Характеристика деятельности 

обучающихся 

Раздел 1. Знания о биатлоне 5-9 класс (10 часов) 

(в процессе практических занятий) 

Названия и роль главных организа-

ций мира, Европы, страны, региона 

занимающихся развитием биатлона. 

Знать названия и роль главных ор-

ганизаций, занимающихся развити-

ем биатлона в мире, Европе, стране, 

регионе. 

Выдающиеся отечественные и зару-

бежные биатлонисты, тренеры, 

внесшие общий вклад в развитие и 

становление современного биатлона 

Знать достижения отечественных и 

зарубежных биатлонистов – победи-

телей, призеров европейских, миро-

вых первенств и Олимпийских игр, 

выдающихся тренеров. Характери-

зовать их вклад в развитие и ста-

новление биатлона. 

Аргументированно принимать уча-

стие в обсуждении успехов и не-

удач отечественных биатлонистов, 

Национальной сборной команды 

страны по биатлону на международ-

ной арене 

Официальный календарь соревнова-

ний и физкультурных мероприятий 

по биатлону, проводимых в Россий-

ской Федерации, в регионе для обу-

чающихся образовательных органи-

заций, на международном уровне. 

Проекты по биатлону для образова-

тельных организаций и обучающих-

ся. 

Знать и использовать официальный 

календарь соревнований и физкуль-

турных мероприятий по биатлону, 

проводимых в России, регионе для 

обучающихся образовательных ор-

ганизаций для своевременной под-

готовки и участия в соревнованиях, 

отслеживания и просмотра сорев-

нований в качестве зрителя. 

Знать и рассказывать об офици-
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альных соревнованиях по биатлону, 

проводимых для детей и подростков 

на международном уровне. 

Знать, понимать и уметь рассказы-

вать о роли и значении проектов в 

развитии и популяризации биатлона 

для школьников. Участвовать в 

проектах по биатлону для образова-

тельных организаций и обучающих-

ся 

Основные направления спортивного 

менеджмента и маркетинга в биат-

лоне 

Понимать основные направления 

развития спортивного маркетинга, 

развивать интерес в области спор-

тивного маркетинга в биатлоне, 

стремиться к профессиональному 

самоопределению. 

Современные правила организации 

и проведение соревнований по би-

атлону. 

Знать и анализировать современ-

ные правила организации и прове-

дения соревнований по биатлону, 

структуру соревнований среди раз-

личных возрастных групп и катего-

рий участников. 

Правила судейства соревнований по 

биатлону; 

роль и обязанности судейской бри-

гады. 

Знать состав судейской коллегии, 

обслуживающей соревнования по 

биатлону и основные функции. 

Владеть понятийным аппаратом ви-

да спорта «биатлон». 

Знать и понимать основные требо-

вания к оформлению протоколов 

соревнований по биатлону. 

Применять основные правила со-

ревнования и судейскую терминоло-

гию в судейской и волонтерской 

практике. 

Правила ухода за инвентарем и 

спортивным оборудованием для би-

атлона 

Знать и соблюдать правила ухода 

за инвентарем и спортивным обору-

дованием для биатлона. 

Правила безопасной культуры заня-

тий биатлоном, поведения на сорев-

нованиях в качестве зрителя или во-

лонтера 

Знать правила безопасности при за-

нятиях биатлоном и поведения во 

время соревнований по биатлону в 

качестве зрителя или волонтера. 

Характерные травмы биатлонистов, 

методы и меры предупреждения 

травматизма во время занятий 

Знать классификацию травм, харак-

терных для биатлонистов. 

Знать основные методы и меры 

предупреждения травматизма во 
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время занятий. 

Выявлять факторы риска и преду-

преждать, по возможности травмо-

опасные ситуации. Уметь оказывать 

первую доврачебную помощь по-

страдавшим во время занятий биат-

лоном (при растяжениях, кровоте-

чениях, ушибах и ссадинах, судоро-

гах мышц). 

Основы правильного питания и су-

точного пищевого рациона биатло-

нистов. 

Знать основы формирования сба-

лансированного питания и суточно-

го пищевого рациона биатлонистов. 

Составлять рацион питания, необ-

ходимый для нормального развития 

и роста организма. 

Влияние занятий биатлоном на ин-

дивидуальные особенности физиче-

ского развития и физической подго-

товленности организма. 

Знать, раскрывать и анализиро-

вать значение влияния занятий би-

атлоном на индивидуальные осо-

бенности физического развития и 

физической подготовленности орга-

низма. 

Влияние занятий биатлоном на 

укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей ос-

новных систем организма и разви-

тие физических качеств. 

Знать, раскрывать и анализиро-

вать значение занятий биатлоном 

на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей ос-

новных систем организма и разви-

тие физических качеств 

Основы организации здорового об-

раза жизни средствами биатлона, 

методы профилактики вредных при-

вычек и асоциального ведомого по-

ведения 

Знать и соблюдать основы органи-

зации здорового образа жизни сред-

ствами биатлона. Приобщать дру-

зей, сверстников и близких к со-

блюдению принципов здорового об-

раза жизни. 

Знать и раскрывать методы про-

филактики вредных привычек и 

асоциального ведомого поведения. 

Влияние занятий биатлоном на 

формирование положительных ка-

честв личности человека. 

Знать, раскрывать и анализиро-

вать значение занятий биатлоном 

на формирование положительных 

качеств личности человека (воли, 

смелости, трудолюбия, честности, 

сознательности, выдержки, реши-

тельности, настойчивости, этиче-

ских норм поведения). 

Методы предупреждения и нивели- Знать методы предупреждения и 
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рования конфликтных ситуации во 

время занятий биатлоном. 

нивелирования конфликтных ситуа-

ции во время занятий биатлоном. 

Уметь решать спорные и про-

блемные ситуации во время учеб-

ных занятий, игр, соревновательной 

и досуговой деятельности. 

Характеристика средств общей и 

специальной физической подготов-

ки, применяемых в учебных заняти-

ях с юными биатлонистами. 

Характеризовать средства общей и 

специальной физической подготов-

ки, применяемые в учебных заняти-

ях с юными биатлонистами. 

Использовать знания в составлении 

индивидуальных комплексов по об-

щей и специальной подготовке. 

Стратегия и тактика прохождения 

дистанции биатлона 

Характеризовать и рассказывать 

о разных вариантах стратегии и так-

тики у лидеров мирового и отече-

ственного биатлона. 

Основы обучения и выполнения 

различных технических и тактиче-

ских действий биатлона и эффек-

тивность их применения во время 

прохождения дистанции биатлона 

Характеризовать основные мето-

ды обучения техническим и такти-

ческим действиям биатлона, отме-

чать место, время и эффектив-

ность применения в соревнователь-

ной практике 

Словарь терминов и определений.  

 

Владеть понятийным аппаратом 

вида спорта «биатлон» и применяют 

его. 

Правила организации мест для заня-

тий биатлоном (параметры профес-

сиональных площадок, в спортив-

ном зале и игровом поле на откры-

той местности, в бассейне, открытой 

воде (для аква-биатлона),  необхо-

димое оборудование и специализи-

рованный инвентарь). 

Знать основные параметры площа-

док и их оборудование для биатло-

на;  

Знать правила техники безопасно-

сти на занятиях биатлоном; 

Готовить места для занятий биат-

лоном, инвентарь. 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 5-9 класс (28 часов) 

Самоконтроль и его роль в учебной 

и соревновательной деятельности. 

Первые признаки утомления. Сред-

ства восстановления после физиче-

ской нагрузки, приемы массажа и 

самомассажа после физической 

нагрузки и/или во время занятий би-

атлоном 

Применять правила самоконтроля 

в учебной и соревновательной дея-

тельности. Формулировать роль 

самоконтроля в учебной и соревно-

вательной деятельности. 

Знать первые признаки утомления. 

Знать и применять средства и ме-

тоды восстановления организма по-

сле физической нагрузки. 
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Контроль за физической нагрузкой, 

самоконтроль физического разви-

тия; анализ своих показатели и со-

поставление их со среднестатисти-

ческими данными 

Осуществлять контроль за физи-

ческой нагрузкой, контролировать 

физическое развитие (дневник само-

контроля) анализировать показате-

ли и сопоставлять со среднестати-

стическими 

Правила личной гигиены, требова-

ния к спортивной одежде и обуви 

для занятий биатлоном. Правила 

ухода за спортивным инвентарем и 

оборудованием 

Знать и соблюдать правила личной 

гигиены. 

Уметь подбирать спортивную 

одежду и обувь для занятий биатло-

ном. 

Знать и соблюдать правила ухода 

за инвентарем и оборудованием. 

Формулировать необходимость 

ухода за спортивным инвентарем 

Составление индивидуальных пла-

нов (траектории роста) физической 

подготовленности 

Составлять с помощью учителя 

план развития физических качеств 

(индивидуальная траектория роста). 

Соблюдать и выполнять плановые 

мероприятия по повышению уровня 

физических кондиций 

План индивидуальных занятий би-

атлоном. 

Проектирование (с помощью учи-

теля) плана индивидуальных заня-

тий биатлоном, организация и про-

ведение самостоятельных занятий 

по индивидуальному плану, выпол-

нять плановые упражнения и зада-

ния, анализировать достигнутые 

результаты. 

Организация (с помощью учителя) и 

проведение общеразвивающей и 

специальной разминки биатлониста 

Проектирование (с помощью учи-

теля), организация и проведение 

общеразвивающей и специальной 

разминки биатлониста; применять 

во время самостоятельных занятий 

биатлоном. 

Индивидуальные комплексы обще-

развивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений. Зака-

ливающие процедуры 

Составлять и выполнять ком-

плексы общеразвивающих, оздоро-

вительных и корригирующих 

упражнений. 

Проводить закаливающие процеду-

ры 

Организация и проведение различ-

ных частей урока, занятия, различ-

ных форм двигательной активности 

со средствами биатлона (игры со 

Организовывать и проводить раз-

личные части урока в качестве по-

мощника учителя. Организовывать 

самостоятельно и принимать уча-
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сверстниками) стие со сверстниками в различных 

играх с элементами биатлона. 

Подвижные игры и эстафеты с эле-

ментами биатлона 

Самостоятельно организовывать 

проводить подвижные игры, эста-

феты с элементами биатлона, со-

блюдать правила подвижных игр и 

эстафет, преодолевать трудности в 

ходе спортивной борьбы, управлять 

своими эмоциями, проявлять куль-

туру общения и взаимодействия в 

процессе учебной и соревнователь-

ной деятельности по биатлону 

Контрольно-тестовые упражнения 

по физической культуре модулю 

«биатлон» 

Выполнять контрольно-тестовые 

упражнения по общей, специальной 

и технической подготовке. 

Демонстрировать необходимый 

уровень развития физических ка-

честв при выполнении контрольно-

тестовых упражнений по модулю 

«биатлон». 

Оценивать показатели физической 

подготовленности, анализировать 

результаты, сопоставлять со сред-

нестатистическими показателями с 

учетом возраста и гендерной при-

надлежности. 

Проводить тестирование уровня 

физической подготовленности в би-

атлоне со Сверстниками. 

Дневник самонаблюдения за показа-

телями физического развития, раз-

вития физических качеств и состоя-

ния здоровья. Методика проведения 

наблюдения за динамикой показате-

лей физического развития. 

Заполнять дневник самонаблюде-

ния за показателями физического 

развития, развития физических ка-

честв и состояния здоровья. Ис-

пользовать и проводить методику 

наблюдения за динамикой показате-

лей физического развития. 

Объективно оценивать показатели 

своего физического развития, разви-

тия физических качеств и состояния 

здоровья. 

Подбор физических упражнений для 

развития физических качеств биат-

лониста. 

Методические принципы построе-

ния частей урока (занятия) по биат-

Уметь составить и применять 

комплексы упражнений для разви-

тия физических качеств биатлони-

ста. 

Использовать методические прин-
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лону. ципы построения частей урока (за-

нятия) по биатлону во время само-

стоятельных занятий биатлоном и 

досуговой деятельности со сверст-

никами. 

Раздел 3. Физическое совершенствование (5-9 класс) 132 часа 

Подбор и составление комплексов 

общеразвивающих упражнений. 

Подбирать и составлять, в т.ч. с по-

мощью учителя, комплексы общераз-

вивающих упражнений. 

Выполнять самостоятельно комплексы 

общеразвивающих упражнений во 

время учебных, тренировочных и са-

мостоятельных занятий биатлоном 

Проектирование комплексов 

упражнений и/или части занятия 

(разминка, подготовительная, ос-

новная, заключительная часть; 

групповое занятие) 

Освоить методику проектирования (с 

помощью учителя) отдельных ком-

плексов упражнений и/или части заня-

тия по биатлону, подвижных игр; про-

водить под руководством учителя 

разминку, часть занятия, групповое 

упражнение, организовывать и прово-

дить подвижные игры с элементами 

биатлона в качестве помощника учи-

теля, в досуговой деятельности и ка-

никулярное время. 

Технические и тактические дей-

ствия в биатлоне, изученные на 

уровне начального общего обра-

зования. 

Знать определения технической и 

тактической подготовки. 

Демонстрировать в образовательной 

деятельности технические и тактиче-

ские действия в биатлоне, изученные 

на уровне начального общего образо-

вания 

Подвижные игры и эстафеты спе-

циальной направленности 

Самостоятельно организовывать про-

водить подвижные игры, эстафеты с 

элементами биатлона, 

соблюдать правила подвижных игр и 

эстафет, преодолевать трудности в 

ходе спортивной борьбы, 

управлять своими эмоциями, прояв-

лять культуру общения и взаимодей-

ствия в процессе, игровой и соревно-

вательной деятельности по биатлону. 

Учебные соревнования по биат-

лону. 

Участвовать в учебных соревновани-

ях по биатлону по правилам. 

Демонстрировать настрой на успех и 

понимание сути соревнования. Демон-
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стрировать умения и навыки выпол-

нения технических и тактических дей-

ствий в учебных соревнованиях. 

Знать и соблюдать правила по биат-

лону. Осуществлять судейство учеб-

ных соревнований в качестве помощ-

ника судьи (учителя), судьи, секрета-

ря. 

Использовать специальную термино-

логию, во время осуществления судей-

ства учебных соревнований по биат-

лону. Демонстрировать во время 

учебной и соревновательной деятель-

ности волевые, социальные качества 

личности, организованность, ответ-

ственность. Проявлять уважительное 

отношение к одноклассникам, прояв-

лять культуру общения и взаимодей-

ствия, в достижении общих целей при 

совместной деятельности. Осуществ-

лять анализ своей и командной игро-

вой деятельности. 

Выявлять ошибки, находить правиль-

ные пути их устранения. 

Участие в физкультурно--

оздоровительных и спортивных 

мероприятиях по биатлону (про-

ект «биатлон в школе», Всерос-

сийском марафоне «Биатлон в 

школу, Биатлон в ГТО, Биатлон в 

колледж» и других соревновани-

ях) 

Участвовать в физкультурно-

соревновательной деятельности на 

школьных, районных, муниципальных 

этапах различных соревнований по би-

атлону, проектов, фестивалей, конкур-

сов. Преодолевать трудности в ходе 

спортивной борьбы; проявлять волю 

и стремление к победе; 

Демонстрировать полученные навы-

ки и умения прохождения дистанции 

биатлона. Показывать результаты не 

ниже среднего уровня, при выполне-

нии нормативных требований ВФСК 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Приобщаться к регулярным занятиям 

физической культурой и биатлоном, в 

частности, вести здоровый образ жиз-

ни. 
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Тематическое планирование модуля «Биатлон» на уровне среднего 

общего образования (10-11 классы) 

 

Программное содержание Характеристика деятельности обу-

чающихся 

10-11 класс 

Раздел 1. Знание о биатлоне (6 часов) 

(в процессе практических занятий)  

Названия, роль и структура глав-

ных официальных организаций 

мира, Европы, страны, региона 

занимающихся развитием биат-

лона. 

Знать названия, структуру и функции 

официальных органов управления ор-

ганизаций, занимающихся развитием 

биатлона в мире, Европе, стране, реги-

оне. Анализировать и аргументиро-

ванно принимать участие в обсуж-

дении роли и основных функций СБР 

и IBU. 

Современные тенденции развития 

биатлона на территории России, 

региона, Европы и мира. 

Знать современные тенденции разви-

тия биатлона на территории России, 

региона, Европы и мира. 

Раскрывать их значение для развития 

биатлона в направлениях: 

«Физическая культура», «Спорт», 

«Физическое воспитание», 

«Укрепление международных связей» 

и т.д. 

 

 История развития биатлона в ми-

ре, Европе и в России, достиже-

ния отечественных и зарубежных 

биатлонистов и национальных 

команд 

 

 

Знать историю развития биатлона в 

мире, Европе и в России, достижения 

отечественных и зарубежных биатло-

нистов. 

Проявлять интерес к достижениям 

Национальной сборной команды стра-

ны по биатлону на Чемпионатах Евро-

пы, Чемпионатах мира, Олимпийских 

играх. Аргументированно принимать 

участие в обсуждении успехов и не-

удач сборной команды страны, отече-

ственных и зарубежных биатлонистов 

на международных соревнованиях. 

Основные направления развития 

спортивного менеджмента и мар-

кетинга в биатлоне. 

Знать и разбираться в основных 

направлениях развития спортивного 

менеджмента и маркетинга в биатлоне 

для самоопределения интересов, спо-

собностей и возможностей, включения 

обучающихся в систему непрерывного 
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профессионального образования в об-

ласти физической культуры и спорта, 

формирования навыков конкуренто-

способности при поступлении в вы-

бранные ими образовательные органи-

зации высшего образования и профес-

сиональные образовательные органи-

зации. 

Официальный календарь сорев-

нований (международных, все-

российских, региональных). 

Обобщать знания о достижениях 

Национальной сборной команды стра-

ны по биатлону, на Чемпионатах Ев-

ропы, Мировых первенствах, Олим-

пийских играх. Анализировать ре-

зультаты соревнований, входящих в 

официальный календарь соревнований 

(международных, всероссийских, ре-

гиональных). 

Средства общей и специальной 

физической подготовки, применя-

емые в образовательной и трени-

ровочной деятельности при заня-

тиях биатлоном. 

Знать и характеризовать средства об-

щей и специальной физической подго-

товки, применяемые в образователь-

ной и тренировочной деятельности 

при занятиях биатлоном. 

Влияние занятий биатлоном на 

физическую, психическую, ин-

теллектуальную и социальную 

деятельность человека 

Знать и характеризовать влияние 

занятий биатлоном на физическую, 

психическую, интеллектуальную и со-

циальную деятельность человека. 

Психологическая подготовка би-

атлонистов 

Характеризовать содержание и зна-

чение психологической подготовке 

биатлонистов. Называть основные 

направления, понятия, определения 

психологической подготовки. Знать и 

уметь использовать принципы пси-

хологической подготовки к соревнова-

ниям; 

применять знания во время учебной и 

соревновательной деятельности 

Правила по технике безопасности 

во время занятий и соревнований 

по биатлону. 

Профилактика спортивного трав-

матизма биатлонистов, причины 

возникновения травм и методы их 

устранения. 

Соблюдать правила по технике без-

опасности во время занятий и соревно-

ваний по биатлону. 

Называть средства профилактики 

спортивного травматизма, знать при-

чины возникновения травм и методы 

их устранения 

Профилактика пагубных привы-

чек, неприятие асоциального ве-

Знать, понимать и рассказывать о 

вреде пагубных привычек – курении, 
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домого (отклоняющегося) де-

структивного поведения. Анти-

допинговое поведение. 

алкоголизме, наркотических и психо-

тропных средствах. Различать при-

знаки асоциального поведения и при-

останавливать, предупреждать раз-

личные проявления отклоняющегося 

деструктивного поведения среди своих 

сверстников. 

Знать и понимать понятие «допинг». 

Формировать навыки антидопингово-

го поведения. 

Правила безопасного, правомер-

ного поведения во время соревно-

ваний различного ранга по биат-

лону в качестве зрителя или во-

лонтера. 

Соблюдать правила безопасного, 

правомерного поведения во время со-

ревнований  различного ранга по биат-

лону в качестве зрителя или волонтера. 

Взаимосвязь развития физических 

качеств и специальной физиче-

ской подготовки биатлонистов в 

формировании и совершенство-

вании технического мастерства. 

Понимать и называть взаимосвязь 

развития физических качеств и специ-

альной физической подготовки биат-

лонистов в формировании и совершен-

ствовании технического мастерства 

Гигиенические основы образова-

тельной, тренировочной и досу-

говой двигательной деятельности 

(режим труда и отдыха). 

Знать и давать определения основам 

гигиены. 

Составлять и соблюдать режим дня. 

Понимать роль соблюдения режима 

дня в развитии организма, его общего 

физического и психологического со-

стояния здоровья. 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (10 часов) 

Планирование самостоятельной 

подготовки в биатлоне 

Самостоятельное составлять инди-

видуальные планы занятий (трениро-

вок) для повышения уровня физиче-

ских кондиций и технического мастер-

ства. 

Организация и проведение само-

стоятельных занятий по биатлону. 

Способы самостоятельного осво-

ения двигательных действий, 

подбор подготовительных и спе-

циальных упражнений 

Организовывать и проводить само-

стоятельные занятия на развитие спе-

циальных физических качеств биатло-

ниста (скорости, силы, ловкости, гиб-

кости, общей и специальной выносли-

вости).  

Подбирать подготовительные и спе-

циальные упражнения для качествен-

ного выполнения техники двигатель-

ных действий. 

Применять правила безопасности во 

время самостоятельных занятий биат-
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лоном. 

Комплексы упражнений общераз-

вивающего, подготовительного и 

специального воздействия в биат-

лоне. 

Различать упражнения по целевой 

направленности и воздействию на ор-

ганизм. Составлять комплексы 

упражнений общеразвивающего, под-

готовительного и специального воз-

действия в биатлоне. Выполнять са-

мостоятельно комплексы во время 

учебных, тренировочных и самостоя-

тельных занятий биатлоном. Вклю-

чать и проводить отдельные ком-

плексы, в соответствии с их воздей-

ствием, в разминку, различные части 

занятия. 

Владеть навыками выполнения физи-

ческих упражнений различной функ-

циональной направленности используя 

средства биатлона, применять их в 

учебной, тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. 

Комплексы специальных упраж-

нений на развитие физических 

качеств биатлониста: 

- скорости; 

- силы; 

- гибкости; 

- ловкости; 

- общей выносливости; 

– специальной выносливости. 

Составлять комплексы специальных 

упражнений, направленных на разви-

тие 

физических качеств биатлониста: ско-

рости; 

силы; гибкости, ловкости, общей и 

специальной выносливости; 

выполнять их в образовательной и 

досуговой деятельности, 

использовать комплексы, как сред-

ства развития специальных физиче-

ских качеств во время самостоятель-

ных занятий биатлоном и физически-

ми упражнениями. 

Самоконтроль и его роль в обра-

зовательной и тренировочной де-

ятельности. 

Объективные и субъективные 

признаки утомления. 

Средства восстановления орга-

низма после физической нагруз-

ки. 

Способы индивидуального регу-

лирования физической нагрузки с 

учетом уровня физического раз-

Раскрывать роль самоконтроля в 

образовательной и тренировочной дея-

тельности. 

Выявлять объективные и субъектив-

ные признаки утомления. 

Знать средства, методы и роль прове-

дения самоконтроля во время образо-

вательной и тренировочной деятельно-

сти. 

Принимать меры по профилактике 

переутомления во время занятий биат-
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вития и функционального состоя-

ния 

лоном.  

Определять функциональное состоя-

ние различных систем организма (ды-

хательная, сердечно-сосудистая, нерв-

ная, опорнодвигательную и т.п.). 

Применять способы индивидуального 

регулирования физической нагрузки с 

учетом уровня физического развития и 

функционального состояния. 

Средства восстановления (мас-

саж, самомассаж, баня, оздорови-

тельное плавание) после физиче-

ских нагрузок на занятиях биат-

лоном и соревновательной дея-

тельности. 

Знать и применять средства восста-

новления (массаж, самомассаж, баня, 

оздоровительное плавание) после фи-

зических нагрузок на занятиях биатло-

ном и соревновательной деятельности. 

Тестирование уровня физической 

подготовленности в биатлоне. 

Контрольно-тестовые упражнения 

по общей и специальной физиче-

ской подготовке 

Знать контрольные упражнения для 

определения уровня физической под-

готовленности биатлониста, контроль-

но-тестовые упражнения по общей и 

специальной физической подготовке. 

Сравнивать своими результаты вы-

полнения контрольных упражнений с 

результатами других обучающихся. 

Проводить тестирование уровня фи-

зической подготовленности биатлони-

стов, уровня общей и специальной фи-

зической подготовки. Характеризо-

вать основные показатели развития 

физических качеств и состояния здо-

ровья. 

Выявлять особенности в приросте по-

казателей физической подготовленно-

сти в течение учебного года, сравни-

вать их с возрастными стандартами 

физической подготовленности. 

Технологии предупреждения и 

нивелирования конфликтных си-

туации во время занятий биатло-

ном, решения спорных и про-

блемных ситуаций. 

Формировать умения дипломатично и 

аргументировано разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к 

окружающим. 

Знать и уметь использовать техно-

логии предупреждения и нивелирова-

ния конфликтных ситуации во время 

занятий биатлоном, решения спорных 

и проблемных ситуаций. 
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Причины возникновения техниче-

ских ошибок при выполнении 

двигательных действий и способы 

их устранения. 

Основы анализа собственных 

технических и тактических дей-

ствий и действий соперников 

Понимать сущность возникновения 

технических ошибок в двигательной 

деятельности в биатлоне, находить 

способы устранения и применять ме-

ры по не повторению ошибок. 

Анализировать собственные техниче-

ские и тактические действия. 

Понимать составляющие успеха со-

ревновательной деятельности. 

Проводить анализ (с помощью учите-

ля) собственных действий и действий 

соперников. 

Технические требования к инвен-

тарю и оборудованию для занятий 

биатлоном 

Понимать последствия использова-

ния, не сертифицированного инвента-

ря и оборудования в образовательной, 

тренировочной и досуговой деятель-

ности. Оказывать помощь учителю к 

подготовке места для проведения 

учебных занятий. Применять знания 

в самостоятельном выборе места для 

самостоятельных занятий биатлоном, 

досуговой деятельности с элементами 

биатлона. 

Самостоятельный подбор упраж-

нений, определение их назначе-

ния для развития определённых 

физических качеств и последова-

тельность их выполнения, дози-

ровка нагрузки. 

Составление планов и самостоя-

тельное проведение занятий по 

биатлону 

Самонаблюдение и самоконтроль 

за индивидуальным развитием и 

состоянием здоровья. 

Организация самостоятельных 

занятий по коррекции осанки, ве-

са и телосложения. 

Личный «Дневник развития и 

здоровья». 

Антидопинговое поведение. 

Подбирать упражнения с элементами 

биатлона для развития определённых 

физических качеств и последователь-

ность их выполнения, дозировка 

нагрузки. 

Самостоятельно вести и анализиро-

вать данные личного «Дневника разви-

тия и здоровья». 

Применять основные правила плани-

рования режима дня;  

Организовать самостоятельные заня-

тия по биатлону 

Составлять индивидуальный план 

самостоятельных занятий и комплексы 

упражнений по коррекции осанки, веса 

и телосложения.  

Подбирать дозировку интенсивности 

физических нагрузок в соответствии с 

индивидуальными особенностями раз-

вития, физической подготовленностью 

и состоянием здоровья на конкретный 

момент занятия. 
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Соблюдать антидопинговое поведе-

ние 

Правила личной гигиены, требо-

вания к спортивной одежде и 

обуви для занятий биатлоном.  

Знать и соблюдать правила личной 

гигиены. 

Уметь подбирать спортивную одежду 

и обувь для занятий биатлоном. 

Формулировать необходимость со-

блюдения правил личной гигиены. 

Раздел 3. Физическое совершенствование (52 часа)  

Комплексы упражнений для раз-

вития физических качеств (быст-

роты, скоростно-силовых качеств, 

силы, ловкости, выносливости, 

гибкости). 

 

Знать технику выполнения упражне-

ния и демонстрировать правильную 

технику выполнения упражнений для 

развития физических качеств. 

Уметь выявлять и устранять ошибки 

при выполнении упражнений. 

Определять эффективность подо-

бранных упражнений. 

Подбирать средства восстановления 

организма после физической нагрузки 

Упражнения и комплексы для 

коррекции веса, фигуры и нару-

шений осанки. 

Знать и подбирать упражнения и 

комплексы для коррекции веса, фигу-

ры и нарушений осанки; 

Демонстрировать правильную тех-

нику выполнения универсальных фи-

зических упражнений. 

Самостоятельно составлять и реа-

лизовывать индивидуальный план за-

нятий физическими упражнениями с 

учётом индивидуальной физической 

подготовленности и уровня здоровья.  

Совершенствование технических 

приемов и тактических действий 

в биатлоне, изученных на уровне 

основного общего образования. 

Знать основы технической и тактиче-

ской подготовки. 

Демонстрировать в образовательной 

деятельности технические приемы и 

тактические действия биатлона, изу-

ченные на уровне основного общего 

образования. 

Комплексы упражнений, форми-

рующие эффективную технику 

движений и двигательные умения 

и навыки технических и тактиче-

ских действий биатлониста. 

Формулировать классификацию тех-

ники и тактики в биатлоне. 

Знать и различать технические и 

тактические действия биатлониста. 

Применять технические приемы и 

тактические действия в соревнованиях 

и тренировочных занятиях. 

Владеть методикой выполнения тех-
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нических и тактических действий би-

атлониста. 

Демонстрировать комплексы упраж-

нений формирующие двигательные 

умения и навыки технических и такти-

ческих действий биатлониста. 

Оценивать технику осваиваемых 

упражнений и движений по эталонно-

му образцу, внутренним ощущениям. 

Выявлять ошибки в технике выпол-

нения упражнений, формирующих 

двигательные умения и навыки техни-

ческих и тактических действий биат-

лониста 

Технические и тактические дей-

ствия в биатлоне, изученные на 

уровне основного общего образо-

вания 

Знать определения технической и 

тактической подготовки. 

Демонстрировать в образовательной 

деятельности технические и тактиче-

ские действия в биатлоне, изученные 

на уровне основного общего образова-

ния. 

Основы специальной психологи-

ческой подготовки в биатлоне: 

психологические качества; 

психологическая устойчивость; 

сбивающие факторы;  

эмоции;  

психофизиологические функции; 

самовнушение;  

аутогенная тренировка; 

релаксация. 

 Знать психологические качества при-

сущие биатлонистам и методы регуля-

ции психологических состояний.  

Уметь регулировать психологическое 

состояние. 

Демонстрировать технику проведе-

ния аутогенной тренировки и исполь-

зования дыхательной гимнастики. 

Выполнять изученные приёмы пси-

хологической регуляции в учебных, 

тренировочных, контрольных и сорев-

новательных играх. 

Учебные соревнования по биат-

лону. Участие в соревновательной 

деятельности. 

Соблюдать правила биатлона в про-

цессе соревновательной деятельности. 

Проявлять толерантность во время 

соревновательной деятельности.  

Уметь взаимодействовать. 

Использовать биатлон как средство 

активного отдыха. 

Осуществлять судейство соревнова-

ний. 
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V. УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО -

ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

Список учебно-методической литературы 

1. Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе. Практические 

советы преподавателям / С.Г. Арзуманов, Феникс.  – Москва, 2009. – 443 с. 

2. Аикин В.А. (общ. ред.) Современная система спортивной подго-

товки в биатлоне, Материалы IV Всероссийской научно-практической 

конференции «Современная система спортивной подготовки в биатлоне» 

(Омск, 23-24 апреля 2015 г). — Омск: Изд-во СибГУФК, 2015. — 298 с. 

3. Анисимова М.В., Бегун И.С., Водяницкая О.И., Тяпин А.Н. Ме-

тодические рекомендации для учителей физической культуры. – Москва // 

2012 

4. Архипова Л.А. Методика преподавания физической культуры в 

начальной школе: учебное пособие / Л.А. Архипова – Тюмень: Изд-во 

ТГУ, 2013. – 264 с.  

5. Бальсевич В.К. Очерки по возрастной кинезиологии человека. – 

М.: Советский спорт, 2009. – 220 с 

6. Баженова Н.А. Гимнастика, строевые упражнения с методикой 

преподавания / Н.А. Баженова, Е.О. Седалищева. – Барнаул: АлтГПА, 

2012. – 123 с.   

7. Бегун И.С. Методические рекомендации для учителей физиче-

ской культуры по составлению годового и тематического планирования / 

И.С. Бегун, М.А. Грибачева. – М.: Центр. Школьная книга, 2007. – 89 с. 

8. Безмельницын Н. Г., В. Ф. Маматов, Н. В. Астафьев Биатлон: 

учебник для образоват. учреждений высш. проф. образования понаправле-

нию – «Физ. культура» ; под общ. ред. Н. Г. Безмельницына; Омское учи-

лище (техникум) олимп. резерва ; Союз биатлонистов России. – Омск: [б. 

и.], 2014. – Повторное издание без изменений в содержании книги 2014 го-

да с аналогичным названием вышло в 2015 году. – URL: 

http://www.iprbookshop.ru (дата обращения: 06.05.2020). – ISBN 2227– 8397. 

– Текст: электронный 

9. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник /А.А. Бишаева. – 

М.: Изд.центр «Академия», 2012. – 304 с.  

10. Василевская Е. С. Физкультурно-оздоровительная работа в ре-

жиме учебного дня начальной школы / Е.С. Василевская. – 5-е изд. – Мо-

зырь: Белый ветер, 2014. – 54 с 

11. Виленский М.Я. Физкультура, 5-7 класс. / М.Я. Виленский и др.-

М.: Просвещение, 2019. – 239 с  

12. Волков, Л. В. Физические способности детей и подростков/Л. 

В. Волков. -Киев: Здоровье, 2008. -24-27с. 

https://www.studmed.ru/aikin-v-a-obsch-red-sovremennaya-sistema-sportivnoy-podgotovki-v-biatlone_b7a3efd4863.html
https://www.studmed.ru/aikin-v-a-obsch-red-sovremennaya-sistema-sportivnoy-podgotovki-v-biatlone_b7a3efd4863.html
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13. Гужаловский А.А. Проблемы критических (сенситивных) пери-

одов развития и их значение в физическом воспитании школьников и тре-

нировке юных спортсменов // Физическая культура и здоровый образ жиз-

ни: тез. Всесоюз. науч. конф. – Севастополь, 1990. – С. 31-37. 

14. Давыдов В. Ю. Меры безопасности на уроках физической 

культуры. – М.: Советский спорт. -2007. -140 с. 

15. Захаров Е.Н., Карасев, А.В., Сафонов, А.А. Энциклопедия физи-

ческой подготовки (Методические основы развития физических качеств) / 

Под общей ред. А.В. Карасева. – М.: Лептос, 1994. – 368 с.  

16. Загурский Н. С. Теория и методика биатлона (Биатлон в России, 

состояние и перспективы развития): учеб. пособие / Н. С. Загурский, Ю. Ф. 

Кашкаров, Г. А. Сергеев; Национальный гос. ун-т физ. культуры, спорта и 

здоровья им. П. Ф. Лесгафта. – СПб.: [б. и.], 2018. – 1 файл. – Загл. с титул. 

экрана. – Текст: электронный. 

17. Загурский  Н. С, Я. С. Романова Программа спортивной подго-

товки по виду спорта: биатлон ; Сибирский гос. ун-т физ. культуры и спор-

та, Науч.-исслед. ин-т деятельности в эстремал. условиях. – Омск: ООО 

«ЮНЗ», 2020. – 110 с. – ISBN 978-5-919-301-57-8.  

18. Зубрилов Р.А. Становление, развитие и совершенствование тех-

ники стрельбы в биатлоне: монография/Р. А. Зубрилов. – М.: Сов. спорт, 

2013.-352 с.: ил. 

19. Колодницкий Г. А. Внеурочная деятельность учащихся. Легкая 

атлетика / Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов, – Москва: Про-

свещение, 2011. – 108 с.  

20. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников/ В. И. 

Лях. -М.: ООО «Фирма «Издательство АСТ», 2008.-272 с 

21. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы тео-

рии и методики развития / В.И. Лях. – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с.  

22. Лях В.И. Физическая культура: 10-11 класс / В.И. Лях, А.А. Зда-

невич. – М.: Просвещение, 2019. – 255 с.   

23. Лях В.И. Физическая культура: 8-9 класс. / В.И. Лях. – М.: Про-

свещение, 2019.  – 256 с.   

24. Матвеев, А. Д. Теория и методика физического воспитания/ -

М.: Физкультура и спорт, 2006.-254 с. 

25. Матвеев А.П. Физическая культура: 1, 2, 3, 4, 5, 6-7, 8-9 классы 

/А.П. Матвеев. – М.: Просвещение. 

26. 21. Никитский, Б. Н. Физическое воспитание детей и подрост-

ков/ Отв. Ред. Б. Н. Никитский.-М.: Моск. Обл. пед. ин-т, 2013. -59 с. 

27. Погадаев Г. И. Организация и проведение физкультурно-

оздоровительных мероприятий в школе. 1-11 классы. / Г.И. Погадаев, Б.И. 

Мишин. – Москва: Дрофа, 2009. – 112 с. 

28. Шикунов М.И., Романова Я.С., Казызаева А.С Типовая про-

грамма спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» (этап начальной 

подготовки). Методическое пособие. М.: ФГБУ ФЦПСР 2022. – 172 с. 
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29. Поручения президента РФ (Материалы заседания Совета по раз-

витию физической культуры и спорта от 27 марта 2019 года). 

30.  Поручение Президента РФ (Материалы заседания Совета по 

развитию физической культуры и спорта от 10 сентября 2021 года (Пр-

1919, п.3б и Пр-1919, п.4 в).  

31.  Межотраслевая программа развития школьного спорта до 2024 

года. 27 февраля 2021 г. № 86/59. 

32.  Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года. 24.11.2020. – №3081-р. 

33. Концепция развития детско-юношеского спорта до 2030 года. -

28.12.2021. – №3894-р.  

34.  Об утверждении федеральной образовательной программы 

СОО. Приказ Минпросвещения России от 23.11.2022. – №1014.  

   

  Интернет– ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru  

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

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

3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

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

4. Официальный интернет-сайт международного союза биатлонистов 

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

5.  Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-

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

URL: https://www.gto.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

6.  Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

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

7. Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической 

культуры» www.lib.sportedu.ru  

8. Теория и методика физического воспитания и спорта 

www.fizkulturaisport.ru  

9. Теория физического воспитания www.ns-sport.ru  

10. Спорт и здоровье www.sportizdorove.ru  

11. «Я иду на урок физкультуры» http://spo.1september.ru/urok/     

12. http://fizkultura-na5.ru/ 

13. Газета «Здоровье детей» Изд-го дома «Первое сентября 

http://zdd.1september.ru/  

14. Газета «Спорт в школе» Изд-го дома «Первое сентября» 

http://spo.1september.ru/  

15. Утренняя гимнастика: Лекции для студентов и не только 

http://www.karina-kazak.narod.ru/phisiol/lectures/lec1/content.html  

16. Круговая тренировка с направленностью физических упражнений 

на воспитание двигательной активности: Методические указания 

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/podborka_dlia_doshkol_nikov_ighr

y_s_eliemientami_sportivnykh_ighr 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
http://www.fizkulturaisport.ru/
http://www.ns-sport.ru/
http://www.sportizdorove.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://fizkultura-na5.ru/
http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.karina-kazak.narod.ru/phisiol/lectures/lec1/content.html
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/podborka_dlia_doshkol_nikov_ighry_s_eliemientami_sportivnykh_ighr
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/podborka_dlia_doshkol_nikov_ighry_s_eliemientami_sportivnykh_ighr
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17. Физкультура и спорт: Всероссийские дистанционные эвристиче-

ские олимпиады http://eidos.ru/olymp/sports/  

18. Журнал «Физкультура и спорт» http://www.fismag.ru/  

19. Олимпийская энциклопедия http://www.olimpizm.ru/  

 

Перечень аудиовизуальных средств 

Видеозаписи игр. 

Музыкальное сопровождение процесса обучения. 

Кинофильм «Александр Тихонов». Студия Звезды спорта Режиссер: Дарья 

Червоненко 2022 г.  

 

 

Материально-техническое обеспечение модуля 

Примерное наименование объектов и средств материально-

технического оснащения:  

 

№ 

п/п 

Наименование спортивного оборудования и ин-

вентаря 

Количество  

1 Мобильный комплект «Биатлон в школу, Биатлон в 

ГТО, Биатлон в колледж» : 

– винтовка пневматическая Апгрейд МР-61 

–трехуровневая рама  для крепления мишенной 

установки ( в том числе и для ГТО) 

–мишенная установка Биатлон ГТО 

–двухуровневая подставка 

–стрелковый коврик 

–пристрелочная панель 

–металлозащита 

5 комплектов 

2 Музыкальная, видео-аудио аппаратура 1 

3 Гимнастические маты 5 

4 Конусы (кегли) 15 

5 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг 5 

6 Теннисные мячи 15 

7 Комплект фишек тренировочных  15 

8 Манишка судейская 5 шт. 

9 Личный нагрудный номер 30 шт 

10 Эстафетные номера 5 комп. 

11 Секундомер  5 шт 

http://eidos.ru/olymp/sports/
http://www.fismag.ru/
http://www.olimpizm.ru/
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12 Мишени бумажные № 8 для стрельбы из пневмати-

ческого оружия калибра 4,5  мм  

5000 шт 

13 Скакалка гимнастическая 15 шт 

14 Скамейка гимнастическая 5 шт 

15 Чехол для переноса пневматического оружия 2 шт 

16 Ружейный шкаф 1 шт. 

17 Пули для пневматического оружия  10 000 шт 

18 Стенка гимнастическая  3 шт 

19 Рулетка 50 м. 1 

20 Флажки для разметки 1 комп. 

21 Обручи 10 шт 

22 Лыжи  15 

23 Лыжные палки  15 

24 Стеллажи для лыж  1 

25 Станок для обработки лыж  1 

26 Лыжная мазь  5 

27 Лыжные парафины  5 

 Дидактические материалы:   

 – Картотека лыжных ходов в биатлоне.   

 – Схемы и плакаты освоения технически лыжных 

ходов.  

 

  – Правила игры в биатлоне.   

 – Правила судейства в биатлоне.   

 – Регламент проведения биатлонных соревнований 

различных уровней.  

 

 – Положение о соревнованиях по биатлону  

 Наглядное пособие для обучение технике стрельбы 

«Основы стрельбы в биатлоне» 
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VI. ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1  

Словарь биатлона 

Белые выиграли 

В биатлоне по умолчанию каждая незакрытая мишень черного цвета. 

Попадая в нее, биатлонист приводит в действие механизм, который закры-

вает ее. После этого мишень становится белого цвета. Если биатлонист за-

крывает хотя бы три мишени из пяти, то белых кружочков становится 

больше. Отсюда и пошло выражение. Конечно, результат три из пяти нель-

зя в биатлоне назвать удовлетворительным. Он соответствует 60% точных 

попаданий, а это показатель явно не снайперский. 

Иногда под этой фразой подразумевают абсолютно чистую стрельбу, 

когда закрываются все мишени. 

 

В головке 

Это выражение для спортсмена означает находиться в группе лиде-

ров. Чтобы оказаться в лидерах, нужно хорошо пройти трассу и при этом 

допустить минимальное количество ошибок на огневом рубеже. В такой 

битве зачастую все решается на финишной прямой, но иногда 1-2 биатло-

ниста убегают от остальных примерно за километр до финиша. 

 

Вальнуть (выкосить) 

Вальнуть (выкосить) – победить на трассе одного или нескольких со-

перников. Обычно эти слова комментаторы произносят при разборках 

спортсменов на последнем круге, когда все огневые рубежи позади и рас-

пределение мест зависит только от того, сколько сил осталось у каждого 

биатлониста. В биатлоне достаточно часто на последнем круге завязывает-

ся интрига в борьбе за призы. На одну позицию на подиуме могут претен-

довать 3-4 спортсмена. 

Стоит отметить, что победить своих соперников на трассе можно 

только в контактных гонках. Например, в пасьюте или масс-старте, где би-

атлонисты непосредственно контактируют друг с другом. Чаще всего по-

бег от преследователей происходит на каком-нибудь подъеме. Развязка 

также может затянуться до самой финишной прямой. 

 

Включаться 

Включаться – постепенно повышать скорость хода по трассе, нара-

щивать обороты. Включение в гонку обычно происходит сразу после стар-

та спортсмена. После нескольких отталкиваний он набирает нужную ско-

рость и дальше уже старается идти своим темпом. Однако включение под-

разумевает чуть более активные действия. 

Например, биатлонист может включиться перед сложным подъемом, 

чтобы постараться пройти его быстрее обычного и отыграть несколько се-

кунд. Включение может происходить на любых участках трассы, как пра-

вило, когда спортсмену нужно отыграть хотя бы несколько секунд. Самый 
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яркий пример повышения активности – финишный спурт. На этом участке 

гонке все биатлонисты включаются по максимуму. И это даже несмотря на 

то, что сил остается очень мало. 

 

Встать (плыть) 

Встать (плыть) – существенно понизить скорость на дистанции. Из-за 

этого биатлонист может проиграть на финише много секунд ходом. 

Встать в биатлоне можно по нескольким причинам. Первая банально 

связана с очень сильной усталостью, которую испытывает спортсмен. 

Настолько сильной, что он просто физически не может продолжать гонку 

на высоком темпе. Вторая причина – отсутствие необходимости бежать 

быстро. Такое может произойти в том случае, если биатлониста от сопер-

ников отделяет слишком большое расстояние. Тогда последний круг пре-

вращается в круг почета (для победителя) или просто тренировочный про-

ход. Третья причина – отсутствие мотивации. 

Рассмотрим пример. Допустим, биатлонист бежит индивидуальную 

гонку и уже на первой стрельбе допустил четыре промаха – просто недо-

пустимое явление для подобной дисциплины. Конечно, у него сразу опу-

стятся руки. С большой долей вероятности оставшуюся часть дистанции 

биатлонист проведен в тренировочном темпе. 

 

Выйти из дауна 

Выйти из дауна – вернуть себе хорошие результаты после череды по-

ражений и неудач. 

У каждого биатлониста есть взлеты и падения. Это абсолютно нор-

мальная черта профессионального спортсмена. Если ему не удается долгое 

время показывать высоких результатов – он может упасть в физиологиче-

ском и психологическом плане. В итоге черная полоса может затянуться на 

половину сезона, а иногда и на много лет. Но «выйти из дауна» как раз и 

означает преодолеть этот регресс и вернуть результаты, которые биатло-

нист показывал в прошлом. 

Многие бывшие чемпионы мира и даже Олимпийские чемпионы уже 

спустя несколько лет перестали показывать высокие результаты. И дело 

было вовсе не в возрасте, а просто в том, что у них не получалось выйти из 

негативного состояния, вызванного резким спадом формы. 

 

Выступать с листа 

Выступать с листа – участвовать в гонке, не проведя ни одной трени-

ровки на трассе. 

Подобное явление в биатлоне в основном происходит с молодыми би-

атлонистами, которые дебютируют в соревнованиях. Для них каждая трас-

са кубкового этапа может стать новинкой. В таком случае сложно конку-

рировать с другими. Если биатлонист не знаком с трассой, он не знает, как 

правильно разложить силы, где стоит притормозить или, наоборот, увели-



58 
 

чить темп. Во многом он вынужден действовать интуитивно. Даже подход 

к огневому рубежу может получиться плохим. 

Как правило, от новичков никто не ожидает сразу высоких результа-

тов. Для хороших выступлений спортсмен должен хотя бы немного знать 

структуру трассы и иметь опыт выступлений и тренировок на ней. 

 

Габарит 

Габарит – рикошет пули от края пластины в мишень, в результате че-

го спортсмену засчитывается попадание. 

Габаритом в биатлоне называют выстрел на грани промаха. При 

стрельбе лежа биатлонист должен попасть в мишень диаметром 45 мм, при 

стрельбе стоя – 115 мм. Но иногда пуля попадает в самый край мишени – в 

таком случае она может закрыться или не закрыться в зависимости от ве-

зения. Если она рикошетом отбилась от края пластины в мишень – попада-

ние чаще всего засчитывается и мишень закрывается. 

В гонках с большим ветром и плохими погодными условиями можно 

наблюдать много габаритов, поскольку спортсменам трудно попадать в 

центр мишени и зачастую они вынуждены действовать на грани штрафа. 

 

Гонка преследования 

Гонка преследования – один из соревновательных видов в биатлоне. 

Проводится после спринта/индивидуальной гонки. Все спортсмены стар-

туют в разное время – согласно той позиции и отставанию, которое они 

имеют после первой гонки. 

Победитель уходит на трассу первым. За ним идут все остальные. Би-

атлонист стартует с тем же отставанием, которое осталось у него после 

спринта. Иногда гонки преследования проводят после индивидуальных го-

нок. В таком случае отставание спортсменов делят пополам. Гонка пресле-

дования состоит из четырех огневых рубежей. Сначала идет две стрельбы 

из положения лежа, потом – 2 из положения стоя. В случае одного или не-

скольких промахов биатлонист обязан пройти нужное количество штраф-

ных кругов, после чего имеет право вернуться на дистанцию. Иногда после 

спринтерской гонки не проводится преследование. 

В пасьюте (гонке преследование) принимают участие 60 лучших би-

атлонистов по итогам спринта. Эта дисциплина очень интересна болель-

щикам. Например, всем нравится наблюдать за прорывом спортсменов с 

далеких позиций в первую десятку. А часто происходит и наоборот – фа-

вориты заканчивают гонку ниже своей изначальной позиции. В общем, 

гонка преследования всегда является очень интригующей дисциплиной. 

 

Желтая майка 

Желтая майка – биатлонист, являющийся на момент проведения сле-

дующего соревнования лидером сезона по количеству набранных очков в 

гонках. 
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Желтой майкой в биатлоне отмечают текущего лидера общего зачета 

сезона. Как правило, это один из основных фаворитов. Если сезон только 

начался, и в нем пока было проведено всего несколько гонок, то желтой 

майкой сенсационно может владеть биатлонист не самого высокого уров-

ня. Но с течением сезона ситуация потихоньку выравнивается и на верх-

нюю позицию попадает кто-то из самой сильной биатлонной элиты. 

За первое место в личной гонке биатлонисту присуждается 60 очков, 

за второе – 54, третье – 48. За 10-е место дают 30 очков. Сороковая пози-

ция является последней, за которую можно получить очки. 

Биатлонист с наибольшим количеством очков является текущим ли-

дером сезона. 

 

Закатываться 

Закатываться – кататься на трассе уже после окончания гонки, прово-

дить заминку. 

Перед любой гонкой в биатлоне каждый биатлонист имеет право на 

качественную разминку чтобы подготовить и разогреть свои мышцы. За-

минка служит обратной цели – успокоиться и плавно уменьшить нагрузку 

после окончания гонки, вернув свой организм в первоначальное состояние. 

Во время заминки спортсмен проходит трассу с очень низкой скоростью. 

Каждый спортсмен сам решает, в каких случаях ему проводить за-

минку. 

 

Закисление (закисливаться) 

Закисление (закисливаться) – состояние спортсмена, в котором его 

кровь и мышцы не успевает восстанавливаться, и он резко теряет в скоро-

сти лыжного хода. 

Закисление чаще всего настигает биатлонистов на сложных участках 

трассы. Например, на большой подъеме. Уже в середине этого бугра 

спортсмен может начать закисливаться, так как он выполняет гораздо бо-

лее трудную работу, чем по трассе в целом. Тут кто-то может поднять ско-

рость и быстро вылететь с подъема, а кто-то просто встанет и потеряет 

много времени на преодоление горы. Многое зависит от физической под-

готовки, а также от умения раскладывать свои силы на дистанции. 

После закисления биатлонисту нужно немного отдохнуть и собраться 

с силами. Для этого на трассах предусмотрены спуски и пологие участки. 

 

Залет 

Залет – значительное снижение скорости на трассе, которое приводит 

к серьезному ухудшению финального результата спортсмена или команды. 

Успех в биатлоне в основном зависит от двух составляющих: точной 

стрельбы и быстрого хода на дистанции. Если биатлонист демонстрирует 

что-то одно, то он может занять неплохую позицию в гонке, но едва ли 

станет первым. Значительное снижение скорости чаще всего происходит 

на последнем круге дистанции. В этот отрезок гонке у многих спортсменов 
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уже начинает не хватать физической подготовки. У некоторых биатлони-

стов и без этого скорость прохождения дистанции пониженная, а с течени-

ем гонки она уменьшается еще больше. Это может привести к серьезному 

проигрышу ногами. 

Например, один биатлонист прошел все рубежи без промахов, но на 

последнем круге существенно сбавил скорость. В результате его могут 

обогнать те, кто допустил 1 или даже несколько промахов, но показывают 

более ровную скорость прохождения дистанции. 

 

Замазаться 

Замазаться – не угадать со смазывающим веществом (смазкой лыж). 

Результатом может быть ухудшение скольжения спортсмена и как след-

ствие снижение скорости. 

Смазку лыж биатлонистов проводят сервис-группы команд. Они со-

стоят из опытных людей, знающих толк в своем деле. Для разных погод-

ных условий используются разные виды смазки. Но иногда сервис-группы 

ошибаются. Не всегда можно учесть изменяющиеся погодные условия. 

Например, перед самым началом гонки или уже после ее старта мо-

жет пойти свежий снег. Или температура понизится, и трасса начнет ста-

новиться более жесткой. Точно спрогнозировать такие явления невозмож-

но. Поэтому выбор смазки до сих пор остается некоторой лотереей в биат-

лоне. С другой стороны, небольшая разница в скольжении лыж не сильно 

влияет на результаты гонки. 

 

Запасной патрон 

Запасной патрон – дополнительный патрон, который биатлонист име-

ет право вставить в обойму после того, как он израсходовал установленные 

регламентом пять патронов. 

В биатлоне на каждом стрельбе спортсмену нужно поразить 5 мише-

ней. Для этого у него есть 5 патронов. Но в некоторых случаях ему разре-

шается воспользоваться дополнительными. Первый такой случай – эстафе-

та. По регламенту этой гонки, если биатлонисту не хватает пяти патронов 

для закрытия всех мишеней, то он может воспользоваться еще тремя до-

полнительными. Каждый из них он вставляет поочередно и стреляет до тех 

пор, пока не будут закрыты все мишени. Если восьми патронов не хватило 

для закрытия мишеней – биатлонист отправляется на штрафные круги. Та-

кой же регламент действует и в смешанной эстафете. 

Использовать дополнительные патроны в других биатлонных дисци-

плинах запрещено, но в экстренных случаях ему могут это позволить. 

Например, когда обойма в начале стрельбы оказалась неполной. В таком 

случае придется тратить дополнительное время на подготовку винтовки. 

 

Ижевская винтовка 

Ижевская винтовка – всероссийский турнир по биатлону. Проводится 

уже более сорока лет. 
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Этот турнир для многих российских биатлонистов является возмож-

ностью заявить о себе и попасть в основную сборную, что дает возмож-

ность участвовать на этапах кубка мира и даже на чемпионатах мира, а 

также защищать честь своей страны в эстафетах. 

Соревнования Ижевской винтовки проходят за 5-6 дней. За это время 

проводятся две индивидуальные гонки, два спринта и две эстафеты. В тур-

нире редко участвуют биатлонисты из основной команды. 

 

Индивидуальная гонка 

Индивидуальная гонка – одна из биатлонных дисциплин, которая 

проводится на некоторых этапах Кубка мира, на чемпионатах мира, а так-

же на Олимпийских играх. 

Индивидуальная гонка входит в обязательную соревновательную би-

атлонную программу на самых престижных соревнованиях. На этапах 

Кубка мира эта гонка тоже проводится, наблюдать за гонками такого типа 

можно в среднем 3 раза за сезон. Главное отличие индивидуалки от других 

дисциплин – отсутствие штрафных кругов за промахи. Вместо этого за 

каждый промах биатлонист получает штрафную минуту, которая добавля-

ется к его времени. Индивидуальная гонка состоит из четырех огневых ру-

бежей и пяти кругов трассы. Каждый биатлонист начинает гонку отдельно, 

в зависимости от того, какой стартовый номер ему выпал. Спортсмены вы-

ходят на трассу с интервалом в 30 секунд. Таким образом, последний биат-

лонист в стартовом городке может уйти на трассу, когда первый уже за-

вершит гонку. 

Индвидуальная гонка называется классикой биатлона. В ней ключе-

вую роль играет успешная стрельба. Если штрафной круг спортсмен может 

преодолеть за 20-25 секунд, то штрафная минута является гораздо более 

серьезным наказанием за одну невыбитую мишень. Таким образом, в этой 

дисциплине гораздо больше шансов появляется у признанных снайперов, 

даже если их лыжный ход оставляет желать лучшего. Всего каждому биат-

лонисту нужно поразить 20 мишеней – по 5 на каждом рубеже. 2 стрельбы 

проводятся в положении лежа, а еще две – в положении стоя. Первый ог-

невой рубеж спортсмены преодолевают лежа, а дальше стрельбы череду-

ются. Индивидуальная гонка также является самой продолжительной лич-

ной дисциплиной, поэтому иногда ее еще называют длинной гонкой. 

 

Капнуть (завязаться) 

Капнуть/завязаться – устать после прохождения значительного отрез-

ка гонки. 

Усталость в биатлоне является абсолютно нормальным явлением для 

любого спортсмена. Их учат бороться с усталостью, наращивать темп на 

финише и развивать в себе терпение. В биатлоне также очень важно уметь 

восстанавливаться перед огневым рубежом, иначе спортсмен может допу-

стить много промахов. 
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Разные трассы даются всем спортсменам по-разному. Кто-то хорошо 

себя чувствует на высокогорье, кто-то – на равнинных трассах. В результа-

те усталость у одного лыжника может возникать раньше или позже, чем у 

другого. Вместе с тренером биатлонисты решают, как лучше всего разло-

жить силы на дистанцию. Ведь часто спортсмен устает просто из-за того, 

что бежит не в своем темпе, пытаясь угнаться за соперником. 

 

Катуха 

Катуха – скольжение. 

В профессиональном биатлоне много времени уделяется подготовке 

лыж для их наилучшего скольжения. Этим занимается сервис-группа ко-

манды. Биатлонисты соревнуются на самом высоком уровне, поэтому 

скольжение их лыж на трассе должно быть наилучшим. Это возможно 

только при правильно подобранной смазке, которая должна соответство-

вать погодным условиям. Лыжи без смазки скользят плохо. 

Если смазывающие вещества подобраны неправильно, то у спортсме-

на могут возникнуть серьезные проблемы со скоростью лыжного хода на 

трассе. 

 

Классика 

Классика – 1) одна из биатлонных дисциплин, именуемая индивиду-

альной гонкой 2) способ лыжного хода, более характерный для лыжных 

гонок. 

Поскольку в биатлоне классический лыжный ход не используется, то 

под этим термином понимается индивидуальная гонка. Почему эту дисци-

плину назвали биатлонной классикой? Именно в ней результат более всего 

зависит от точной стрельбы. Именно с этой гонки начиналось зарождение 

биатлона. 

Стрельба в биатлоне имеет важнейшее значение. Однако в большин-

стве дисциплин, таких как спринт, масс-старт и эстафета, неудачную 

стрельбу можно иногда компенсировать быстрым лыжным ходом. Это не 

раз доказывали лучшие биатлонисты планеты. Они не всегда, возможно, 

были безупречны на огневом рубеже, но могли отыграть пару десятков се-

кунд на трассе. В индивидуальной же гонке вес стрельбы увеличивается. 

Отыграть даже одну штрафную минуту у равного соперника за счет хода 

очень тяжело. 

 

Клуб Зеро 

Клуб Зеро – группа биатлонистов, имеющих по завершении гонки 0 в 

графе незакрытых мишеней. 

В спринте, где всего две стрельбы, количество биатлонистов, не про-

мазавших ни разу, может быть достаточно большим. Все остальные лич-

ные дисциплины подразумевают 4 огневых рубежа. Всего получается 20 

мишеней. В клуб зеро войдут те, кто успешно поразил абсолютно все. Это 

считается признаком мастерства биатлониста и говорит о его хорошей 
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стрелковой подготовке. Попадание в клуб Зеро также означает, что, скорее 

всего, спортсмен займет высокое место в гонке. 

Попасть в клуб Зеро в гонке с четырьмя рубежами – хороший резуль-

тат для любого биатлониста. Это действительно весомое достижение, по-

тому что точной стрельбе может мешать постоянно меняющийся ветер, 

усталость спортсмена и другие погодные условия. Например, если на ста-

дионе туман, то это может серьезно усложнить стрельбу. В истории биат-

лона известны случаи, когда в клуб Зеро не попадал никто. Это были гонки 

со сложными условиями для стрельбы, и даже 3-4 промаха за всю гонку 

могли считаться хорошим результатом. 

 

Конек 

Конек – сильная сторона отдельного биатлониста или команды. 

У каждого спортсмена есть то, в чем он развит лучше. Например, 

бывший лыжник может демонстрировать хорошую скорость прохождения 

дистанции, другой биатлонист отличается скорострельностью, которая при 

этом не вредит точности попаданий. Третий – быстро изготавливается и 

мгновенно покидает стадион. Даже если биатлонист представляется уни-

версалом, он все равно имеет любимую дисциплину, любимый вид стрель-

бы и т. д. 

Для кого-то плохая погода может быть плюсом. Для другого биатло-

ниста сложная трасса с обилием подъемов – то, что нужно. Все это прояв-

ляется по ходу сезона. У биатлонистов есть любимые дисциплины, этапы. 

Например, на одном этапе Кубка мира спортсмен может собрать несколько 

медалей, а на другом – занимать места в третьей десятке. О чем это гово-

рит? Конечно, возможно просто пик его формы приходился на тот период, 

но часто также говорят, что этап просто нравится биатлонисту и подходит 

ему.  

Также под «коньком» понимают коньковый лыжный ход. 

 

Кормилица 

Кормилица – винтовка, благодаря которой биатлонисты зарабатывают 

призовые за выступления. 

Главным инвентарем в биатлоне считается винтовка. Даже поврежде-

ние палки или лыжи считают пустяком – тренеры могут быстро заменить 

их. А вот повредив винтовку, биатлонисту приходится сходить с трассы, 

так как дальнейшая стрельба становится невозможной. А именно успешная 

работа на огневом рубеже является главным фактором успеха в этом виде 

спорта. У каждого спортсмена своя, индивидуальная винтовка, к которой 

он привык. 

Слово «кормилица», вероятно, было занесено в биатлон из разговор-

ной речи охотников. Для этих людей винтовка действительно является 

способом добыть себе пропитание. В определенном смысле биатлонисты 

также используют это оружие для зарабатывания денег, так как за свои вы-
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ступления они получают вознаграждения, а за высокие места и вовсе по-

ложены хорошие призовые. 

 

Кубок Европы 

Кубок Европы – серия биатлонных соревнований, которая разделяет-

ся на мужские и женские. Также называется Кубком IBU. 

Соревнования в рамках Кубка Европы проводятся в течение всего би-

атлонного сезона. Они начинаются в конце ноября и заканчиваются в кон-

це марта. За это время проводится 8-9 этапов кубка. Один этап может 

включать в себя спринт, гонку преследования, индивидуальную гонку или 

эстафету. За свои выступления биатлонисты получают очки, таким обра-

зом формируется общий зачет, а также зачет в отдельных видах. Соревно-

вания кубка Европы начали проводиться в 1982 году. 

Эти соревнования считаются ниже по классу, чем Кубок мира. В них 

участвуют биатлонисты, которые не попали в основной состав своей ко-

манды и не являются сильнейшими в своей стране. Этот кубок часто ис-

пользуют для проверки молодых биатлонистов и внедрения их в соревно-

вательную среду. Уровень конкуренции в кубке Европы значительно 

меньше, но тут тоже собраны достаточно сильные биатлонисты. 

 

Кубок Наций 

Кубок Наций – рейтинг национальных биатлонных федераций. 

В этот рейтинг попадают все команды, биатлонисты которых участ-

вуют в Кубок мира. Система начисления очков в Кубке Наций немного от-

личается от системы начисления в личных гонках. Но суть рейтинга тако-

ва: все биатлонисты сборной в течении сезона своими успешными выступ-

лениями зарабатывают определенные очки в Кубок Наций. В конце сезона 

подводятся итоги. Место сборной в рейтинге определяет, сколько спортс-

менов она может заявлять на этапы Кубка мира в новом сезоне, дает ей 

право выставлять своих биатлонистов на Чемпионат мира и Олимпийские 

игры. 

Стоит лишь отметить, что за эстафетные успехи команда получает 

намного больше очков, чем за победы отдельных спортсменов в личных 

гонках. 

 

Кубок мира 

Кубок мира – главная серия биатлонных состязаний, в которой участ-

вуют самые сильные биатлонисты всего мира. 

Кубок мира – это основная часть биатлонного сезона. Соревнования 

проводятся с ноября по март. Самые лучшие лыжные и биатлонные стади-

оны принимают этапы. Один этап кубка мира может состоять из 2-3 лич-

ных гонок, а также из обычной или смешанной эстафеты. По ходу сезона 

формируются зачеты как отдельных дисциплин, так и общий зачет. Каждая 

команда имеет определенную квоту, которая определяется тем, какое ме-
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сто сборная заняла в Кубке наций. Она определяет, сколько биатлонистов 

команда имеет право выставлять на каждую гонку. 

Кубок мира включает в себя соревнования в таких дисциплинах: 

спринт, масс-старт, гонка преследования (пасьют), индивидуальная гонка, 

а также эстафеты. В конце сезона биатлонист, набравший больше всего оч-

ков, получает Большой хрустальный глобус. За победу в других зачетах 

спортсмены получают малые глобусы. 

 

Лежка 

Лежка – стрельба лежа. 

По сути, в биатлоне существует две позиции для осуществления 

стрельбы – лежа и стоя. При этом в любой гонке, будь то спринт, масс-

старт или что-то другое, стрельба лежа всегда идет первой. В биатлонном 

мире эту позицию считают более простой для стрельбы. Конечно, диаметр 

мишеней в стрельбе лежа намного меньше – он составляет 45мм, что в три 

раза меньше, чем диаметр мишеней в стрельбе стоя. Но даже учитывая 

этот факт, стрельба лежа все равно считается более простой. 

Во всех биатлонных дисциплинах, кроме спринта, проводится 2 

стрельбы лежа. В эстафете всего за гонку каждая команда проводит 4 

стрельбы в этом положении – по одной на каждого спортсмена команды. В 

среднем стрельба из этого положения занимает у биатлонистов 25-35 се-

кунд в зависимости от таких факторов, как ритм стрельбы самого биатло-

ниста, погодные условия и текущая форма спортсмена. При ужасных по-

годных условиях даже бывалые снайперы вынуждены проводить на рубе-

же больше минуты, выцеливая мишени. 

 

Летний биатлон 

Летний биатлон – разновидность биатлона, которая проводится в теп-

лое время года. 

Лыжи в летнем биатлоне заменяются на лыжероллеры, а снежная 

трасса — на асфальтное покрытие. В остальном гонки похожи на класси-

ческий биатлон. Спортсмены проходят несколько кругов, в зависимости от 

вида дисциплины. Винтовки они не носят на себе, а берут их на самом ог-

невом рубеже. Обязательным атрибутом является защитный шлем. 

Общая дистанция гонок в летнем биатлоне в 2-3 раза меньше, чем в 

обычном. Длина штрафного круга также уменьшена – она составляет 70 

метров. Штраф за промах в индивидуальной гонке – 30 секунд. В летнем 

биатлоне также проводятся эстафеты и масс-старты. Гонки с общего старта 

считаются достаточно травмоопасными. В целом, летний биатлон пользу-

ется намного меньшей популярностью и считается подготовкой к основ-

ному, зимнему сезону. Летний биатлон официально не признан самостоя-

тельным видом спорта. 
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Лыжероллеры 

Лыжероллеры – средство передвижения, применяющееся в летнем 

биатлоне. Они специально созданы для передвижения на твердых поверх-

ностях. 

Лыжероллеры представляют собой конструкцию из платформы, на 

которой стоит спортсмен, и колес, благодаря которым спортсмен может 

быстро передвигаться по трассе. Поскольку скорость биатлонистов при 

гонке на лыжероллерах остается высокой, то летний биатлон считается бо-

лее травмоопасным видом спорта, чем обычный. Каждый спортсмен ис-

пользует обязательный защитный комплект – шлем, наколенники и пер-

чатки. 

Лыжероллеры позволяют имитировать передвижение на обычных 

лыжах, поэтому их активно используют биатлонисты в своей летней под-

готовке. 

 

Марафон 

Марафон – относительно новая биатлонная дисциплина, которая пока 

что не проводится на международных стартах. 

Марафон – это 30 километров дистанции для женщин и 40 – для муж-

чин. Это гонка, в которой каждый спортсмен бежит сам за себя. Всего би-

атлонисты проходят 17 кругов дистанции. Они стартуют все вместе. После 

прохождения первого круга первые 30 биатлонистов начинают стрельбу, а 

остальные продолжают гонку. После второго круга оставшиеся 30 заходят 

на первую стрельбу, а те, кто отстрелялся еще на первом круге, продолжа-

ют гонку. Так продолжается вплоть до последнего круга. Первые четыре 

стрельбы производятся из положения лежа, остальные – из положения 

стоя. 

Правила марафона, на самом деле, еще не определены четко и посто-

янно меняются. Дистанция в 30 и 40 км является лишь приблизительной, а 

на самом же деле может отличаться. Определенно, в такой гонке на первом 

месте будет стоять выносливость спортсменов и их физическая подготов-

ка. 

 

Маслята 

Маслята – патроны. 

На каждом огневом рубеже биатлонист имеет право использовать 5 

патронов для стрельбы. Если ему их не хватает, то он получает определен-

ный штраф в виде дополнительных кругов или штрафных минут. В эста-

фете каждый биатлонист имеет право на три дополнительных патрона. 

Чтобы закрыть мишень, биатлонист попасть патроном в любую ее 

часть. Обычно комментаторы рассказывают о том, как именно стреляет 

спортсмен. Если пуля летит в центр – это считается идеальным выстрелом. 

Если проходит габарит – считается, что биатлонисту повезло. 
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Масс-старт 

Масс-старт – биатлонная гонка, в которой участники стартуют одно-

временно. 

В масс-старте, в отличие от других гонок, могут участвовать только 

30 биатлонистов. Это спортсмены, занимающие первые 30 позиций в об-

щем зачете мирового кубка. Из-за этого масс-старт часто еше называют 

гонкой биатлонной элиты. Эту дисциплину считают одной из самых зре-

лищных в биатлоне. 

Масс-старт состоит из пяти кругов трассы и четырех огневых рубе-

жей – двух лежек и двух стоек. За промахи на рубежах биатлонисты полу-

чают штрафные круги. Как правило, первые два круга спортсмены идут 

достаточно плотной группой. Победить в масс-старте могут только силь-

нейшие биатлонисты, хорошо прошедшие все круги. Чтобы иметь возмож-

ность участвовать в масс-старте, необходимо занимать место в тридцатке 

лучших общего зачета. На некоторых особых соревнованиях, вроде чемпи-

оната мира, регламент немного меняется. Тут выступают 25 лучших обще-

го зачета и 5 самых успешных биатлонистов по итогам самого турнира. 

Масс-старт всегда проводится после других личных гонок. Часто это за-

вершающая гонка турнира, этапа или всего сезона. 

 

Махануть 

Махануть – поехать не на тот круг. 

Перед началом гонки одной из главных задач является обеспечение 

должной разметки на трассе. Благодаря этому даже спортсмены, плохо 

знакомые с ее структурой, способны не запутаться и пройти ее правильно. 

И все же иногда неопытные биатлонисты сворачивают не туда и в итоге 

попадают на другой круг. Как правило, в таком случае тренеры сразу же 

реагируют и исправляют спортсмена, делая ему подсказки. Также он сам 

может осознать свою ошибку. 

Чаще всего неверный поворот делается, когда спортсмен находится 

на финишном круге. Некоторые забывают, что выход на финишную пря-

мую на большинстве стадионов отличается от поворота на стрельбище. Из-

за своей ошибки они могут потерять несколько позиций. Подобные ошиб-

ки очень редко совершают опытные спортсмены. В их случае это возмож-

но только из-за чрезмерного волнения или потери концентрации. Хотя, 

безусловно, такие случаи бывали и с самыми заслуженными биатлониста-

ми на самых крупных соревнованиях. 

 

Международный союз биатлонистов 

Международный союз биатлонистов (IBU) – международная органи-

зация, которая объединяет все остальные биатлонные организации. 

Основана в 1993 году. Штаб-квартира организации находится в горо-

де Зальцбург, Австрия. Международный союз биатлонистов проводит все 

самые известные соревнования по биатлону, такие как: кубок мира, чемпи-

онат Европы, чемпионат мира, молодежные соревнования и кубок IBU. В 
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состав организации входит 69 национальных биатлонных федераций. Каж-

дый сезон в биатлоне проводится кубок мира, который делится на различ-

ные этапы. Организация отвечает за то, чтобы распределять эти этапы по 

сезону, а также обеспечивать высокий уровень проводимых соревнований. 

Также она ответственна за рассмотрение новых дисциплин и их внедрение 

в соревнования. 

Кубок мира – основная соревновательная часть сезона. Он разделен 

на 8-9 этапов, каждый из которых имеет в своей программе 2-3 личных 

гонки (для мужчин и женщин), а также эстафетные соревнования. 

 

Наесться 

Наесться – серьезно устать по ходу преодоления дистанции. 

Биатлон – сложный вид спорта. Помимо хорошей работы на стрельбе 

от биатлонистов требуется поддержание хорошей скорости на трассе. Ди-

станция тоже может отличаться своей сложностью. Одни трассы подходят 

одним спортсменам, другие – другим. В любом случае даже хорошо подго-

товленный спортсмен может устать на последнем или предпоследнем кру-

ге дистанции. О таком биатлонисте говорят, что он наелся. То есть потра-

тил много усилий на преодоление трассы. 

Наевшись, многие биатлонисты уже не в состоянии продолжать де-

монстрировать хороший ход на дистанции. Мало того, чрезмерная уста-

лость может сказаться и на качестве стрельбы. Кто-то же, наоборот, 

научился подавлять усталость и демонстрировать максимальную скорость 

до последнего. Наесться может любой биатлонист даже самого высокого 

уровня. Многое еще зависит от состояния здоровья. Некоторые спортсме-

ны весь сезон могут выступать с незначительными травмами или после се-

рьезного восстановления. Безусловно, все это очень сильно влияет на их 

форму, и они устают быстрее. 

 

Общий зачет 

Общий зачет – зачет всех личных биатлонных дисциплин, который 

начинает вестись после первой официальной гонки сезона. 

Каждый новый биатлонный сезон обнуляет общий зачет и спортсме-

ны начинают набирать очки заново, участвуя в личных гонках и занимая 

места, за которые положено их начисление. За первое место в биатлоне да-

ется 60 очков, за второе и третье – 54 и 48 соответственно. Последняя по-

зиция, за которую начисляют очки – сороковое место. В масс-старте, соот-

ветственно, очки получает каждый спортсмен, даже если он занял послед-

нее место (напомним, что в масс-старте всего 30 позиций). 

В общий зачет не входят эстафетные гонки – для них ведется отдель-

ная статистика. Биатлонист, занимающий первое место в общем зачете, 

надевает на гонки желтую майку лидера. Он носит ее до тех пор, пока кто-

то другой не подвинет его с лидирующей позиции. В конце сезона биатло-

нист с наибольшим количеством очков получает Большой хрустальный 
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глобус – одну из самых почетных наград в мировом биатлоне, которую 

можно сравнить с взятием олимпийского золота. 

 

Огневой рубеж 

Огневой рубеж – участок биатлонной трассы, на котором проводится 

стрельба. По-другому его еще называют стрельбищем. 

Огневой рубеж является непосредственным элементом биатлонного 

стадиона. Это площадь, на которой расположены позиции для стрельбы, а 

также на определенном расстоянии находятся мишени. Биатлонисты зани-

мают эти позиции, согласно своему номеру, позиции или по своему усмот-

рению, как это можно делать в спринте или индивидуальной гонке. Каждая 

такая установка оборудована ковриком, на который биатлонист может 

лечь для проведения стрельбы лежа. 

Огневой рубеж на биатлонном стадионе должен соответствовать всем 

международным стандартам чтобы на нем было разрешено проводить со-

ревнования. Нужно отметить, что огневой рубеж на каждом стадионе уни-

кален. Где-то ветер почти никогда не беспокоит спортсменов, а в другом 

месте на стрельбище часто наблюдаются сильные порывы. 

 

Откатывать 

Откатывать – разминаться на трассе перед началом гонки. 

Откатывать означает кататься по трассе на небольшой скорости, раз-

минаясь перед началом соревнований. Откатка также позволяет примерно 

оценить подготовку лыж и общее состояние спортсмена перед гонкой. 

Откатка подразумевает работу на трассе, но в разминку биатлонистов 

также входит работа на огневом рубеже в свободном режиме. Предвари-

тельная разминка на трассе помогает немного увеличить пульс и работать 

на стрельбе в условиях, более приближенных к соревновательным. 

 

Пасьют 

Пасьют – гонка преследования. Одна из биатлонных дисциплин, 

обычно проводимая после спринта. 

Стандартная связка в биатлонных соревнованиях – спринт и гонка 

преследования. Если дословно перевести английское слово pursuit, то оно 

означает преследование, стремление. Это слово хорошо характеризует па-

сьют. В этой гонке биатлонисты отправляются на трассу из стартового го-

родка, причем с таким отставанием, какое у них было по итогам спринта. 

Соответственно, победитель короткой гонки уходит на дистанцию первым, 

а вслед за ним уже все остальные. Для тех, кто провалил спринт, главной 

целью в пасьюте может стать максимальный отыгрыш по позициям. Пер-

вые номера стараются не подпустить к себе преследователей. 

Пасьют состоит из четырех огневых рубежей. Длина одного круга тут 

обычно меньше, чем в масс-старте или даже спринте, поэтому на трассе 

быстрые биатлонисты отыгрывают не так много, а значит стрельба приоб-

ретает больший вес. За промахи биатлонисты все так же зарабатывают 
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штрафные круги. Один такой круг равен 150 метрам. На его преодоление 

уходит в среднем 20-25 секунд. В истории биатлона известны случаи, ко-

гда биатлонисты отыгрывали в такой гонке по 20-30, а иногда даже 40 по-

зиций. Бывали рейды с третьего десятка в призы или с двадцатки на первое 

место. Этим и интересна гонка преследования, поэтому она вот уже много 

лет успешно входит в соревновательную программу. 

 

Пелотон 

Пелотон – большая группа биатлонистов, идущих на одном и том же 

участке трассы. Он может насчитывать от 15 до 30-ти спортсменов. 

Пелотон всегда возникает в гонках с общим стартом. Таковыми в би-

атлоне являются масс-старт и эстафеты. В этих дисциплинах на трассу од-

новременно выходят 20-30 биатлонистов. Трассу они проходят в несколько 

шеренг, чтобы не создавать слишком длинной вереницы. В таком большом 

скоплении нередко возникают какие-то сложности. Например, спортсмены 

могут наступать друг другу на лыжи, им может не хватать места в резуль-

тате чего возникают падения и поломки инвентаря. Если ломается палка 

или лыжа, то это не так трагично, потому что тренеры стараются тут же 

помочь и дать запасной инвентарь. Но в случае поломки винтовки биатло-

нист зачастую вынужден досрочно прекратить гонку и сняться с дистан-

ции. Впрочем, такое происходит нечасто. 

Небольшие пелотоны могут образовываться и в других гонках. 

Например, если в гонке преследования много спортсменов стартуют на не-

большом отставании друг от друга, они, скорее всего, пойдут группой. 

 

Подготовка на высоте 

Подготовка на высоте – тренировки на высокогорных трассах, кото-

рые находятся выше 1000 метров над уровнем моря. 

Стадионы высоко в горах – обычное дело для зимнего спорта. Но не 

все спортсмены одинаково хорошо реагируют на такие соревнования. Что-

бы привыкнуть к высоте, нужно как можно больше тренироваться на ней. 

Именно поэтому некоторые спортсмены выбирают такие места в качестве 

своих тренировочных площадок. Так они подготавливают свой организм к 

соревнованиям на высокогорье. Уже потом, участвуя в таких гонках, они 

меньше устают и способны быстрее восстанавливаться. 

Условия на высокогорье заметно отличаются от равнинных. Поэтому 

если у спортсмена еще нет привычки выступлений на таких этапах, они 

могут стать для него очень тяжелыми. С другой стороны, слишком много 

тренируясь на высоте, можно потом менее комфортно чувствовать себя на 

равнинных трассах. 

 

Попасть в цветы 

Попасть в цветы – занять позицию с четвертой по шестую, что дает 

возможность поучаствовать в цветочной церемонии. 
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Главной целью для любого биатлониста является попадание в призо-

вую тройку. Но и другие места в биатлоне также могут быть успехом. 

Например, биатлонисты среднего уровня могут считать для себя отличным 

результатом попадание в десятку сильнейших. Еще более приятное дости-

жение – попасть в цветы. За это спортсмену не выдадут медаль, зато он 

сможет поучаствовать в цветочной церемонии, в которой участвуют за-

нявшие первые шесть мест в гонке. Иногда обидно занимать место, так 

близкое к подиуму, но цветочная церемония может стать утешением для 

таких спортсменов. 

Даже если по ходу гонки биатлонист потерял шансы на медаль, он все 

еще может бороться за результат в гонке. Во-первых, это дает ему шанс 

набрать больше очков в зачет. Во-вторых, так можно попасть в цветы, а 

это все-таки приятно любому биатлонисту. 

 

Попасть в яму 

Попасть в яму – состояние биатлониста после пика формы, которая 

характеризуется сильной физической усталостью и перетренированностью. 

У каждого биатлониста в сезоне есть тот промежуток времени, когда 

он выступает отлично. Но за это иногда приходится платить последующим 

периодом сильного снижения результатов. Многие тренеры и опытные би-

атлонисты сегодня научились составлять такие тренировочные планы, ко-

торые позволяют им выступать ровно по ходу всего сезона. Однако если 

спортсмену нужно усиленно подготовиться к важному старту, он может 

сбить этот баланс и в итоге окажется в плохой форме после турнира. 

Биатлонисты, которые попадают в яму, либо вообще снимаются с од-

ного или нескольких этапов кубка мира, либо выступают, но показывают 

намного более низкие результаты чем обычно. 

 

Построить забор 

Построить забор – промахнуться по одному разу на каждом из огне-

вых рубежей в гонке. 

Этим выражением пользуются болельщики, комментаторы и даже 

журналисты. Когда стреляющий лыжник допускает в течение гонки по од-

ному промаху на каждом рубеже, то у него выстраивается забор из едини-

чек. Обычно это особенно примечательно в гонках с четырьмя огневыми 

рубежами. В спринте, где всего 2 стрельбы, такое явление не является чем-

то необычным. 

Если биатлонист допускает по одному промаху на всех четырех 

стрельбах – это говорит о его стабильности. Правда, не все приветствуют 

такую стабильность, но на самом деле делать по одному промаху на каж-

дой стрельбе – это означает стрелять с точностью в 80%. А это не такой уж 

и плохой показатель. Как правило, в длинной гонке 2-3 промаха не лишают 

спортсмена шансов на высокое место. 
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Продышаться 

Продышаться – пройти гонку в своем темпе, преследуя цель вернуть 

себе нужную скорость после травмы или болезни. 

Когда биатлонисты возвращаются на соревновательные гонки, они 

обычно не способны с первой же гонки демонстрировать хорошие резуль-

таты. Первые старты они проходят в аккуратном режиме, стараясь найти 

свою форму и вернуть себе нужный ход. Скорее всего, главной целью та-

ких спортсменов на первую гонку будет продышаться на трассе. То есть 

просто пройти ее в своем ритме и почувствовать заново свои возможности. 

Проведя 1-2 такие гонки биатлонист обычно готов к полноценному 

ведению борьбы, потому что вернул себе нужные навыки и восстановился. 

 

Пройти по пятакам 

Пройти по пятакам – не промахнуться ни разу за всю гонку, закрыть 

все мишени. 

В биатлоне официально принято, что на каждом огневом рубеже 

спортсмен должен поразить пять мишеней. Их диаметр отличается в зави-

симости от положения, из которого стрелок совершает стрельбу. Если би-

атлонист справляется со своей задачей на рубеже на 100%, то обычно го-

ворят, что он закрыл или выбил все мишени или прошелся по пятакам, но 

это выражение обычно употребляется тогда, когда закрыты все мишени на 

всех огневых рубежах. 

0 в графе непораженных мишеней за всю гонку – отличное достиже-

ние для любого биатлониста. В спринте это еще считается обычным делом, 

так как там 2 стрельбы, а вот во всех остальных личных гонках сотворить 

такое достижение непросто. 

 

Пухляк 

Пухляк – плотно слежавшийся, многолетний снег. 

Покрытие получило такое название из-за своей мягкости. Пухляк 

имеет зернистую структуру, поэтому укрытая им трасса поначалу будет 

очень мягкой. Для хорошего хода по такой поверхности нужна специаль-

ная смазка. Конечно, на пухляке невозможно демонстрировать высокие 

скорости, потому что такое покрытие подразумевает плохое скольжение в 

целом. Кроме того, ход по мягкой трассе может оказаться сложным испы-

танием для некоторых спортсменов. 

Конечно, перед началом гонки трасса обкатывается и приводится в 

более жесткое состояние, но по ходу самой гонки также может пойти снег, 

который может ухудшить скольжение лыж. 

 

СБР 

СБР (Союз биатлонистов России) – российская биатлонная организа-

ция, которая является полноправным членом IBU. 

В обязанности организации входит развитие и популяризация биатло-

на в России. СБР ответственна за проведение этапов кубка мира в своей 
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стране. Организация должна постоянно развивать биатлон, тренировать 

молодых спортсменов и повышать мастерство опытных биатлонистов, 

формировать состав на различные соревнования и обеспечивать спортсме-

нов должными условиями. 

Организация основана еще в 1992 году. С тех пор России удалось за-

воевать в биатлоне немало трофеев, Россию до считают одной из ведущих 

стран в биатлоне. 

 

Сервисмен 

Сервисмен – член команды, занимающийся выбором лучших лыж для 

спортсменов и их дальнейшей подготовкой для предстоящих гонок. 

Работа сервисменов в биатлоне незаметна глазу болельщика, но очень 

важна для команды. Задолго до начала гонки сервис-группа команды вы-

бирает лучшие лыжи для соревнований, обкатывая их на трассе. Далее вы-

бираются самые лучшие пары. Теперь спортсмены лично тестируют их, 

проходя несколько кругов. После этого они с учетом рекомендаций сер-

вис-бригады выбирают самую подходящую пару. После этого начинается 

собственно подготовка этой пары к гонке. После гонки сервис-группа про-

должает свою работу. Ей необходимо снять с лыж всю смазку чтобы их 

можно было использовать повторно. 

Сервисмены наносят на лыжи специальные порошки и мази. Для 

каждой погоды требуется своя смазка. Если она выбрана правильно, то ни-

чего не будет мешать биатлонисту показывать хорошие скоростные ре-

зультаты на трассе. Если же погода поменялась и смазка оказалась непра-

вильной, то ход спортсмена может значительно упасть. Как видно из этих 

сопоставлений, от правильной подготовки лыж во многом зависит успех 

спортсмена. В сервис-группы ведущих команд обычно набирают только 

очень опытных, специально обученных людей. Они должны обладать хо-

рошей выносливостью, так как сервисменам тоже приходится кататься на 

трассе, выбирая лучшие лыжи из десятков пар. 

 

Смазка 

Смазка – специальные вещества, которые наносят на лыжи для их 

лучшего скольжения. 

Работой по смазке лыж занимается сервис-группа команды. Она 

должна по возможности обеспечить для спортсменов лыжи с наилучшим 

скольжением, чтобы те в свою очередь могли показать высокие результаты 

на трассе. Для этого сервисменов специально обучают, какие смазки нуж-

но использовать в различных погодных условиях. 

Удачно выбранная смазка может дать спортсмену небольшое пре-

имущество перед остальными. Хорошо катящие лыжи способствуют тому, 

что биатлонист более быстро проходить пологие участки трассы, а также 

спуски. Это бывает хорошо видно в самой гонке, когда, прикладывая оди-

наковые усилия, два спортсмена демонстрируют разную скорость. 
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Смешанная эстафета 

Смешанная эстафета – относительно новый вид эстафеты, в котором 

от каждой команды участвуют 2 биатлониста и 2 биатлонистки. 

Классические эстафеты предполагают только полностью мужской или 

женский состав на гонку. В смешанной эстафете гонку начинают женщи-

ны. Они проходят первые два этапа, после чего передают оставшуюся по-

ловину дистанции биатлонистам. У мужчин круг трассы немного длиннее. 

В целом, смешанная эстафета по длительности и по правилам полностью 

идентична обычной. На каждом этапе спортсмены проходят три круга 

трассы и стреляют дважды – из положения лежа и стоя. В случае промахов 

они могут брать дополнительные патроны. Если трех патронов не хватило 

для закрытия всех мишеней, биатлонисты обязаны зайти на штрафные кру-

ги. Всего в гонке четыре этапа и восемь стрельб. Побеждает команда, по-

следний биатлонист которой первым пересекает финишную линию. Фи-

нишером обычно ставят опытного и самого сильного биатлониста коман-

ды, так как это самый решающий этап. 

На Олимпиаде-2014 в Сочи впервые смешанная эстафета была вклю-

чена в соревновательную программу. С тех пор это такая же полноценная 

дисциплина в биатлоне, как и все остальные. И все же для многих команд 

смешанная эстафета остается гонкой второго плана. 

 

Спринт 

Спринт – биатлонная дисциплина с тремя кругами и двумя огневыми 

рубежами. 

Биатлонисты в спринте выходят на трассу согласно своим стартовым 

номерам. Промежуток между стартом соседних номеров составляет 30 се-

кунд. Обычно в первых двух группах сосредотачивается вся биатлонная 

элита, но бывает и наоборот. В течение гонки биатлонисты два раза захо-

дят на огневой рубеж. Первый раз они стреляют с позиции лежа, второй – 

стоя. После этого они отправляются на финальный круг. 

Спринт – очень старая биатлонная гонка. Он начал проводится уже в 

первые годы официальных соревнований. Это, пожалуй, единственная 

гонка, где неплохие шансы на победу есть даже у плохо стреляющих биат-

лонистов. Все потому, что в ней всего 2 стрельбы, а значит любому 

спортсмену может посчастливиться пройти гонку без промахов. Поскольку 

спринт является самой короткой дисциплиной, важнейшую роль в нем иг-

рает скорость на трассе. Как правило, в спринте побеждают те, у кого по-

лучается собрать воедино приемлемую стрельбу и быстрый ход по дистан-

ции. 

 

Спурт 

Спурт – резкое увеличение скорости прохождения дистанции с целью 

отыграться или оторваться от соперников. 

Это существенное увеличение скорости хода, которые предпринима-

ется при попытках отыграть время, приблизиться к сопернику и т. д. Но 
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спурт не может продолжаться долго – этот маневр требует от спортсмена 

хорошей выносливости, терпения и резкости. Некоторые биатлонисты 

начинают спурт прямо перед началом подъема. Так они иногда умудряют-

ся отыгрывать по 5-8 секунд на относительно коротких участках трассы. 

Конечно, для проведения такого спурта требуется отличная физическая 

подготовка. 

Самый яркий пример – финишный спурт. Практически каждый 

спортсмен ускоряется на финише, каких бы усилий это ему ни стоило. 

Особенно когда решается судьба медалей или высоких мест. В биатлонной 

истории десятки случаев, когда исход гонки решался между двумя-тремя 

спортсменами на финишной прямой. В такой ситуации преимущество бу-

дет иметь тот, кто тренировал спурт и может быстро ускориться. 

 

Стартовая поляна 

Стартовая поляна – место, откуда стартуют биатлонисты. 

Это участок трассы, специально подготовленный для старта спортс-

менов. В биатлоне возможны несколько видов старта: общий и индивиду-

альный старт, когда каждый биатлонист начинает гонку в разное время и у 

каждого свой секундомер. Таким образом, кто-то из биатлонистов уже мо-

жет закончить гонку, а другой еще не начнет ее. Индивидуальный старт 

производится в спринте и индивидуальной гонке, а также в пасьюте, где 

каждый начинает гонку в соответствии со своим отставанием. 

В масс-старте и эстафетах все стартуют одновременно. В таком слу-

чае для начала гонки нужно выбирать широкий участок трассы, чтобы все 

биатлонисты могли с удобством стартовать. 

 

Стойка 

Стойка – стрельба из положения стоя. 

В биатлоне всегда проводится после стрельбы из положения лежа. В 

основном считается чуть более сложной, поскольку биатлонисту сложнее 

контролировать винтовку в этом положении. Диаметр мишеней при 

стрельбе стоя – 115 мм. 

Стрельба стоя является настоящим камнем преткновения для некото-

рых биатлонистов. Хотя диаметр мишеней почти втрое больше, но колеба-

ния винтовки тоже существеннее, к тому при длительном пребывании в 

положении и удержании винтовки, начинают затекать мышцы, а также по-

является излишнее волнение. 

 

Стрельбище 

Стрельбище – участок трассы, на котором расположен огневой рубеж. 

Стрельбище обычно состоит из 30-40 стрелковых установок. Больше 

обычно не требуется, так как в биатлоне очень редко бывает такое, чтобы 

одновременно стреляло более 30-ти спортсменов. Каждая позиция обору-

дована специальным ковриком для лежки, в случае стрельбы стоя биатло-
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нисты просто становятся на него. При сильном снегопаде или дожде эти 

коврики постоянно подчищаются работниками стадиона. 

За одну гонку биатлонист может зайти на стрельбище 2-4 раза. В эс-

тафетах члены команды заходят на огневой рубеж в общей сложности 8 

раз. Для проведении на трассе гонок международного уровня и сама трас-

са, и стадион, и стрельбище должны соответствовать стандартам. 

 

Суперпасьют 

Суперпасьют – вид биатлонной гонки, состоящей из двух частей. 

Суперпасьют проводится в два этапа. Первый чем-то напоминает 

классический спринт. Спортсмены стартуют раздельно. Длина дистанции 

составляет 4,5 км для мужчин и 3,6 км для женщин. Эта дистанция разде-

лена на три круга. На огневом рубеже биатлонист имеет право взять до-

полнительные патроны. Однако если он не справляется со всеми мишеня-

ми с восьми выстрелов, то автоматически дисквалифицируется. 

Во второй этап попадают тридцать лучших по итогам первого. Он 

напоминает классическую гонку преследования. Спортсмены стартуют с 

тем отставанием, которое у них было после первого этапа. Мужчины про-

ходят 7,5 км а женщины – 6. За это время они четырежды заходят на огне-

вой рубеж. Также разрешено пользоваться дополнительными патронами. 

Штрафные круги предусмотрены только в том случае, если биатлонист не 

закрыл все мишени с восьми попыток. Такой вариант пасьюта значительно 

смещает приоритет в сторону работу на стрельбище, поскольку через каж-

дые километр-полтора спортсмены вынуждены заходить на рубеж. 

 

Суперспринт 

Суперспринт – новая биатлонная дисциплина, которая проводится на 

некоторых турнирах. 

Суперспринт — это здравая попытка оживить современный биатлон. 

Конечно, всем и так нравятся те гонки, которые есть сейчас, но с течением 

времени многим поклонникам этого спорта и самим спортсменам хочется 

чего-то нового. Правила этой гонки уже четко определены, но на самом 

деле могут еще не раз измениться. Соревнования проходят в два этапа. 

Сначала идет квалификация. Биатлонисты стартуют раздельно. Они про-

ходят дистанцию 3,6 км для мужчин и 2,4 – для женщин. Эта дистанция 

разделена на две стрельбы и три круга, каждый по 1,2 и 0,8 км соответ-

ственно. В отличии от обычного спринта здесь каждому спортсмену раз-

решено использовать три дополнительных патрона если он не закрывает 

все мишени с пяти выстрелов. Если биатлонист не закрывает мишени с 

восьми патронов, то теряет возможность попасть в финальные соревнова-

ния. 

Финальная гонка проводится в тот же день. В ней участвуют 30 луч-

ших по итогам квалификации. Они стартуют вместе. Мужчины проходят 6 

км – 5 кругов по 1,2 км, а женщины, соответственно, 4 км. В финальном 

старте каждый биатлонист проводит четыре стрельбы. Здесь его не дис-
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квалифицируют, если он не сможет с восьми патронов выбить все мишени, 

но ему придется пройти штрафные круги. Один такой круг в суперспринте 

равен ста метрам. Победителем становится тот, кто первым пересечет фи-

нишную линию. 

 

Трамвайная остановка 

Трамвайная остановка – отставание на трассе, равное примерно 25-30 

секундам. 

Широко употреблять это выражение в биатлоне начал российский 

комментатор Дмитрий Губерниев, известным своим уникальным подходом 

к комментированию соревнований. Это такое отставание по времени, ко-

торое трудно отыграть без ошибки соперника. При этом сам отстающий 

биатлонист должен идеально действовать на огневом рубеже и демонстри-

ровать хорошую скорость на трассе (хотя бы не проигрывать своему со-

пернику впереди). 

Обычно выражение упоминается в контактных гонках, где биатлони-

сты видят и сражаются друг с другом на трассе. При отставании в 30 се-

кунд спортсмены находятся на расстоянии примерно 100-200 метров друг 

от друга. 

 

Тренерский совет 

Тренерский совет – подсказки для спортсмена, которые тренер выдает 

прямо на трассе. 

Биатлонист на трассе постоянно нуждается в информации. Это мы, 

зрители, сидящие у экранов, видим все отметки и результаты. Спортсмен 

же полностью сконцентрирован на гонке. Поэтому тренеры постоянно 

подсказывают ему, как он прошел очередной участок трассы и стоит ли 

изменить темп. 

Например, тренер может посоветовать биатлонисту сбавить темп пе-

ред огневым рубежом, потому что его запас над соперниками и так велик, 

но ошибка на стрельбе недопустима. Больше всего советов тренерский 

штаб раздает ближе к концу гонки. Это может быть как банальное ободре-

ние спортсмена, так и призыв увеличить скорость или попытаться ото-

рваться от соперников. 

Если не трактовать понятие буквально, то тренерский совет — это 

объединение маститых тренеров, имеющее влияние на кадровые и органи-

зационные вопросы в мире биатлона. 

 

Угадать со смазкой 

Угадать со смазкой – правильно выбрать смазывающие материалы 

для лыж, в результате чего спортсмены команды демонстрируют отличное 

скольжение на трассе. 

Иногда сервис-группам команд приходится идти на определенные 

риски, чтобы получить идеальное скольжение. Например, если погодные 

условия на трассе изменчивы, сервисеры встанут перед трудным выбором: 
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перестраховаться и выбрать более безопасный вариант или попробовать 

угадать изменение погоды и применить соответствующую смазку. 

Не угадав со смазкой, сервисеры значительно усложняют жизнь биат-

лонистам на трассе. Их скорость может быть ниже средней даже в том 

случае, если в целом по сезону эти спортсмены демонстрируют высокий 

ход. 

 

Финишный створ 

Финишный створ – финальная прямая, пересечение которой означает 

для биатлониста конец гонки. 

Это 100-200 метров прямой на которой расположена финишная ли-

ния. Биатлонная история может похвастаться десятками драматичных раз-

борок, которые происходили именно в финишном створе. Эта прямая ре-

шала судьбы медалей на самых престижных мировых турнирах. 

Когда два или больше биатлонистов уходят на последний круг вместе, 

то часто ни один из них не пытается убежать от остальных, поскольку это 

очень тяжело. Как правило, все решается на последнем километре дистан-

ции, а иногда и на финишной прямой. Когда борьба получается особо 

упорной, то несколько спортсменов могут финишировать в промежутке в 

1-2 секунды. Часто разобраться в распределении мест помогает фотофи-

ниш. 

 

Фишки 

Фишки – лыжи марки Fischer. 

Активно используются многими профессиональными биатлонистами. 

Лыжи этой марки являются одними из самых популярных в мире. Компа-

ния изготавливает как любительские, так и профессиональные беговые 

лыжи. 

Немцы известны своим умением делать очень качественный спортив-

ный инвентарь. Лыжи марки Fischer – не исключение. 

 

Хрустальный глобус 

Хрустальный глобус – биатлонный трофей, который получает 

спортсмен или вся команда за победу в одном из зачетов сезона. 

В биатлоне у каждой дисциплины есть свой зачет. Также есть общий 

зачет, в который начисляются очки за выступления во всех гонках, кроме 

эстафет. У командных гонок есть отдельный эстафетный зачет. За победу в 

зачете одной из дисциплин биатлонист получает Малый хрустальный гло-

бус. Это почетная биатлонная награда, которую мечтает иметь каждый 

спортсмен. 

За победу в общем зачете биатлонист получает Большой хрустальный 

глобус. Это считается главной индивидуальной наградой сезона. За этот 

глобус могут бороться только самые сильные биатлонисты мира, показы-

вающие высокие результаты по ходу всего сезона. 
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Штрафной круг 

Штрафной круг в биатлоне – наказание за сделанные промахи на 

стрельбище. 

Один промах равен одному штрафному кругу. Этот круг, в свою оче-

редь, имеет длину 150 метров и проходится в среднем за 20-25 секунд. В 

эстафетах каждый спортсмен имеет не 5, а 8 патронов на 5 мишеней, по-

этому риск захода на штраф уменьшается. Штрафные круги предусмотре-

ны во всех гонках кроме индивидуальной. 

1-2 штрафных круга являются обычным делом в любой личной гонке. 

Если погодные условия очень сильно мешают стрельбе, то приемлемым 

результатом может считаться даже 3-4 штрафа. Это подтверждает история 

биатлонных соревнований. Некоторые биатлонисты становились Олим-

пийскими чемпионами с тремя-четырьмя штрафными кругами. Практика 

показывает, что если спортсмен демонстрирует отличную скорость на 

лыжне, то ему по силам отыграть 1-2 штрафа у равных соперников. 

 

Эстафета 

Эстафета – биатлонная дисциплина, в которой соревнуются не от-

дельные спортсмены, а целые команды. От каждой сборной в эстафете 

принимают участие 4 биатлониста. 

Тренерский штаб выбирает самую сильную четверку и выставляет ее 

на эстафетную гонку. Иногда некоторым ключевым биатлонистам дается 

отдых и они не участвуют в этой дисциплине. Эстафета считается одной из 

самых интересных биатлонных гонок. Она делится на 4 этапа. На каждом 

из них один биатлонист от команды проходит три круга и два огневых ру-

бежа. Он может пользоваться дополнительными патронами. Пройдя свой 

этап, спортсмен передает эстафету своему товарищу по команде, а сам за-

канчивает гонку. Биатлониста, выступающего на первом этапе, обычно 

называют забойщиком, а выступающего на последнем – финишером. 

Обычно на последний этап ставят самого сильного биатлониста. 

По итогам эстафет составляется командный эстафетный зачет. Борьба 

в нем продолжается вплоть до последней такой гонки в сезоне, а сборная-

победитель получает Малый хрустальный глобус в этой дисциплине. 
 

 

Источник: http://niv.ru/doc/sport/slovar/slovar-biatlona.htm?ysclid=lewlcyzmk799308309 

 
 
 
 

http://niv.ru/doc/sport/slovar/slovar-biatlona.htm?ysclid=lewlcyzmk799308309
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Приложение 2 

Методика оценивания обучающихся 

 

Предметом проверки и оценивания успеваемости по предмету 

«Физическая культура» учебному модулю «биатлон» являются 

знания, умения и навыки обучающихся, полученные на уроках. При 

этом выявляется полнота и глубина знаний теоретических сведений, 

степень освоения двигательных действий в объеме изучаемых требова-

ний, уровень развития физических способностей, результат улучшения 

личных показателей (см., сек., м, количество раз) и выполнение домаш-

них заданий. 

Знания и теоретические сведения проверяются в ходе урока при-

менительно к содержанию изучаемого практического материала. Так 

проверяются и оцениваются основы знаний в объеме требований Моду-

ля для данного класса, знание терминологии, правил соревнований, 

умение описать технику разучиваемого физического упражнения и объ-

яснить его особенности, определить и исправить ошибки свои и одно-

классника и т.д. 

Оценивание знаний по физической культуре (Таблица 1) произво-

дится в виде устного ответа на поставленный вопрос, развернутого отве-

та по заданной теме; собеседования; сообщения по избранной теме, уст-

ного и письменного тестирования, творческой работы. 

 

Таблица 1. Критерии оценивания обучающихся в области знаний 

по физической культуре 

 

Оценка/ балл Примерные требования к оценке знаний 

Отлично/5 – обучающийся демонстрирует глубокие знания, умеет 

выделять главные положения в изученном материале, логично 

излагать, делать выводы, устанавливать межпредметные и пред-

метные связи, творчески применять полученные знания в незна-

комой ситуации, использовать при ответе дополнительные све-

дения из области поставленного вопроса. В ответах (письмен-

ных) отсутствуют ошибки и недочеты, при устных ответах 

устраняются отдельные неточности с помощью дополнительных 

вопросов учителя. 

Хорошо/4 – обучающийся демонстрирует знание всего изученного 

программного материала, выделяет главные положения в изу-

ченном материале, на основании фактов и примеров обобщает, 

устанавливает предметные связи, применяет полученные знания 

на практике. В ответах имеются незначительные ошибки и недо-

четы или нарушена определенная последовательность ответа 
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Удовлетво- 

рительно/3 

– обучающийся демонстрирует знание и усвоение матери-

ала на уровне минимальных требований программы, испытывает 

затруднение при самостоятельном рассказе, нуждается в необхо-

димости незначительной помощи учителя; затрудняется отвечать 

на видоизмененные вопросы. 

В ответах есть грубая ошибка или нескольких негрубых 

ошибок; при воспроизведении изученного материала, отсутству-

ет логическая последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения использовать 

знания на практике. 

Неудовлет- 

ворительно/2 

– обучающийся демонстрирует знание и усвоение матери-

ала на уровне ниже минимальных требований программы, от-

дельные представления об изученном материале; отсутствие 

умения работать на уровне воспроизведения, затруднения при 

ответах на стандартные вопросы. 

В ответах есть нескольких грубых ошибок или большое 

число негрубых при воспроизведении изученного материала или 

полное незнание изученного материала, отсутствие элементар-

ных умений и навыков. 

1 Нет ответа или отказ от ответа 

 

Оценивание освоения обучающимися содержания раздела «Способы 

физкультурной деятельности» (Таблица 2) производится на основе выяв-

ления компетенций включающих: приобретение опыта организации само-

стоятельных систематических занятий физической культурой с соблюде-

нием правил техники безопасности и профилактики травматизма; обога-

щение опыта совместной деятельности в организации и проведении заня-

тий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; выполнение 

закаливающих процедур; умение отбирать физические упражнения и регу-

лировать физические нагрузки; опыт мониторинга своего физического раз-

вития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств и 

т.д. Данный раздел тесно соотносится с теоретическим разделом. Умение 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается 

методом наблюдения, опроса, анализа правильности практического вы-

полнения индивидуально или фронтально во время любой части урока. 
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Таблица 2. Критерии оценивания обучающихся в осуществлении 

способов физкультурной деятельности 

 

Оценка/ 

балл 

Примерные требования к оценке умений осуществлять 

физкультурную деятельность 

Отлично/5 – обучающийся умеет: организовывать здоровье сбе-

регающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя гимна-

стика, физкультурно-оздоровительные мероприятия в ре-

жиме учебного дня и т.д.); самостоятельно организовать ме-

ста занятий физическими упражнениями с учетом требова-

ний их безопасности; подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; наблюдать и осу-

ществлять контроль за своим физическим состоянием, ве-

личиной физических нагрузок, данными мониторинга здо-

ровья, показателями развития основных физических ка-

честв, анализировать и оценивать итоги 

Хорошо/4 – обучающийся умеет то же, что и на оценку «отлич-

но», но выполняет все с незначительной помощью; допуска-

ет незначительные ошибки в подборе средств (не менее 75% 

от общего объема требований) 

Удовлетво 

рительной 

– обучающийся выполняет не менее 50% от всех ви-

дов самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности, предусмотренных программой, использует по-

мощь учителя, не умеет анализировать и оценивать итоги 

своей деятельности 
Неудовлет 

воритель-

ной 

– обучающийся не может выполнить самостоятельно 

ни один из пунктов, представленных в требованиях на 

оценку «удовлетворительно» 

1 – обучающийся не владеет и не мотивирован в осу-

ществлении физкультурной деятельности 

 

В разделе «Физическое совершенствование» (Таблица 3) оценивание 

двигательных умений и навыков производится на основе сравнения техни-

ки выполнения двигательных действий, упражнений с эталонной. 

Оценивание освоения обучающимися содержания раздела «Физиче-

ское совершенствование» производится на основе: умений выполнять ком-

плексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражне-

ний; овладения основами технических действий, приемами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в раз-

нообразных формах игровой и соревновательной деятельности; выполне-

ния упражнений, ориентированных на развитие основных физических ка-

честв, повышение функциональных возможностей основных систем орга-

низма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийско-
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го физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ВФСК ГТО). 

Данные методы можно применять как индивидуально, так и фрон-

тально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в це-

лом. 

 

 

Таблица 3. Критерии оценивания обучающихся в области физического 

совершенствования 

Оценка/ 

балл 

Примерные требования к оценке двигательных умений и 

навыков 

Отлично/5 – обучающийся выполняет движение или отдельные 

его элементы правильно, максимально приближенно к тех-

нике эталонного, без ошибок, свободно, четко, уверенно, 

слитно, с максимальной амплитудой и устойчивым ритмом, с 

соблюдением всех технических требований, предъявляемых 

к выполняемому упражнению; понимает назначение движе-

ния, может объяснить технику выполнения и продемонстри-

ровать ее в нестандартных условиях; может определить и ис-

править ошибки, допущенные другим обучающимся; уве-

ренно показывает примерный контрольный результат 

Хорошо/4 – обучающийся выполняет движение или отдельные 

его элементы приближенно к эталонному, в соответствии с 

предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при 

этом было допущено не более двух незначительных ошибок, 

не влияющих на окончательный результат. 

Удовлетво 

рительной 

– обучающийся выполняет движение или отдельные 

его элементы в основном правильно, но допускает одну гру-

бую или три мелких ошибки, приведшие к искажению тех-

ники движения, скованности и общей неуверенности при 

выполнении; не может выполнить двигательное действие в 

нестандартных или усложненных условиях 

Неудовлет 

ворительной 

– обучающийся выполняет движение или отдельные 

его элементы выполнены неправильно, нечетко, допускает 

одну грубую ошибку или число других ошибок более трех 

(или две грубых ошибки), полностью искажая технику вы-

полнения, в результате чего отсутствует сходство с этало-

ном. Упражнение не выполнено. 

1 Отказ от выполнения упражнения 
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Оценка двигательных умений и навыков будет объективной при со-

блюдении следующих правил: 

– проверяются и оцениваются результаты усвоения материала на 

уроках физической культуры и в процессе домашней работы; 

– объем проверяемых знаний, умений и навыков определяется в пол-

ном соответствии с содержанием учебного Модуля для данного 

класса; 

– выявление степени освоения обучающимися физических упражне-

ний осуществляется на основе установленной пяти бальной систе-

мы, предусматривающей определенный характер и количество 

ошибок при выставлении той или иной оценки; 

– характер ошибок определяется на единой основе. 

Грубой ошибкой считается искажение основы техники двигательно-

го действия. К значительной ошибке относится невыполнение общей 

структуры двигательного действия (упражнения). 

Незначительной ошибкой считается лишь неточное выполнение 

деталей двигательного действия, ведущее к снижению его эффективности. 

Методика проверки и оценивания осуществляется с учетом особен-

ностей этапа (освоение, закрепление, совершенствование) процесса обуче-

ния двигательному действию. 

Проверяется понимание обучающимися технических особенностей 

двигательного действия, умение анализировать его выполнение и исправ-

лять ошибки. 

При проверке навыков технические показатели оцениваются в усло-

виях практического использования двигательного действия (в изменяю-

щихся внешних условиях, при повышенных волевых и физических усло-

виях, в соединении с другими действиями и т. д.). При проверке навыков, 

допускающих выявление количественных достижений, технические пока-

затели проверятся одновременно и оцениваются во взаимосвязи с количе-

ственными результатами 

При проверке и оценивании обучающихся в формировании опреде-

ленных физических качеств учитываются изменения в их росте за время 

учебного года, периода обучения, четверти, полугодия, триместра. 

В содержании домашних заданий преимущественное место занима-

ют упражнения для развития физических качеств. Проверять домашнее за-

дание следует систематически. Основным критерием оценки успеваемости 

при этом является факт улучшения изменяемых показателей за определен-

ный период времени. 

Оценивание успеваемости обучающихся, отнесенных к подготови-

тельной медицинской группе, проводится на общих основаниях, за исклю-

чением проверки результатов выполнения тех физических упражнений, 

которые им противопоказаны. 
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Приложение 3 

Требования к технике безопасности в условиях  

тренировочных занятий и спортивных соревнований 

 

Биатлон относится к видам спорта с повышенным риском для жизни 

и здоровья спортсмена. При организации и проведении ТЗ по биатлону 

необходимо выполнять, как общие организационно -методические меры и 

правила техники безопасности, одинаковые для всех видов спорта, так и 

специальные меры безопасности в зависимости от места проведения тре-

нировочного занятия в каждом отдельном сегменте биатлона. 

К организационно-методическим мерам, входящим в общие правила 

по технике безопасности и одинаковые для всех видов спорта относятся 

обеспечение безопасности во время поездок на транспорте, санитарно-

гигиенические требования спортивных сооружений (бассейн, стадион, 

спортивный и тренажерный залы) и действующие правила в местах пребы-

вания спортсменов (гостиница, общежитие, спортивный лагерь). 

Необходимо проводить со спортсменами инструктаж по технике 

безопасности при проведении тренировочных занятий: 

– по плаванию (отдельно при проведении занятий в бассейне и в от-

крытых водоемах); 

– по бегу (отдельно при проведении занятий в спортивных залах, в 

закрытых легкоатлетических сооружениях и в природной среде); 

– по стрелковой подготовке из пневматического оружия ( в спортив-

ных залах , на открытых спортивных площадках, пришкольных стадионах, 

тире, береговой линии с обязательным применением мобильного биатлон-

ного комплекса); 

– по лыжным гонкам (отдельно при проведении занятий на лыжной 

и лыжероллерной трассе); 

– по биатлону (во время тренировочной и соревновательной дея-

тельности). 

Обеспечение безопасности при проведении тренировочных занятий 

по биатлону в закрытых помещениях, также, как и по другим видам спор-

та, должно удовлетворять нормативно-техническим и санитарным нормам. 

Необходимо наличие подписанных актов приемки спортивного сооруже-

ния, инструктажа по безопасности ведения учебно-тренировочных занятий 

педагогическим и тренерским составом и учащимися, соответствия спор-

тивного инвентаря и оборудования определенным стандартам и другой не-

обходимой документации. В спортивном сооружении необходимо наличие 

медицинского кабинета (пункта); соответствие температуры воздуха, воды 

воздухообмена и освещения определенным нормам и т. д. 

При организации и проведении учебно-тренировочных занятий в 

природной среде нет технических требований, предъявляемых к месту за-

нятий, как нет и инженеров по охране труда. Ответственность в этом слу-

чае возлагается на тренерско-преподавательский состав. Педагогу, тренеру 

и инструкторскому составу необходимо максимально обеспечить меры 
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безопасности при проведении тренировочных занятий в природной среде. 

Кроме того, педагог или тренер заранее должен знать свои действия 

в экстренных случаях (оказание доврачебной помощи, способы транспор-

тировки пострадавших и другие специфические навыки), места оказания 

врачебной помощи, необходимые контактные телефоны соответствующих 

служб. 

В случае ухудшения состояния спортсмена во время тренировочных 

занятий в закрытых и плоскостных спортивных сооружениях, педагог или 

тренер обязаны направить его в медицинский кабинет. Во время соревно-

ваний в подобных случаях тренер должен обратиться к врачу соревнова-

ний. Во время сборов, при отсутствии медицинского работника, педагог 

или тренер должен лично доставить спортсмена в ближайшее лечебное 

учреждение. При этом записать время обращения больного или постра-

давшего, жалобы или характер травмы, принятые меры. В ряде случаев, 

когда явно классифицируется какое-либо недомогание или спортсменом 

получена травма, педагог или тренер должен уметь оказать квалицирован-

ную доврачебную помощь. 
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Приложение 4 

 

Примерная схема построения уроков по модулю «Биатлон» 

 

Пример типового тренировочных занятий по беговой  

и общефизической подготовке для групп начального  

общего образования 

 

Наименова-

ние занятия Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 

бегу и ОФП 

(стадион, 

спортивный 

зал или ал-

лея):  

45 минут 

Разминка (различные виды ходьбы, бег трусцой, беговые упр-я) 

Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус) 

Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 20 м 

Бег на технику (переменная скорость) 5 х 60 м 

Непрерывный свободный бег 1 км (180 шагов/мин)  

Общеразвивающие упражнения (на руки) 

7 мин 

8 мин 

10 мин 

10 мин 

5 мин 

5 мин 

 

Пример типового тренировочных занятий по беговой и общефизиче-

ской подготовке для групп основного общего образования 

 
Наименова-

ние занятия Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
бегу и ОФП 

(стадион, 
спортивный 
зал или ал-

лея): 
45 мин 

Разминка (свободный бег, беговые упр.) 

Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус) 

Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 30 м 

Бег на технику (переменная скорость) 5 х 100 м 

Непрерывный свободный бег 2 км (180 шагов/мин) 

8 мин 

7 мин 

10 мин 

10 мин 

10 мин 

 

Пример типового тренировочных занятий по беговой и общефизиче-

ской подготовке для групп среднего общего образования 

Наименова-

ние занятия Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
бегу и ОФП 

(стадион, 
спортивный 
зал или ал-

лея): 

45 мин 

Разминка (свободный бег, беговые упр.) 

Общеразвивающие упражнения (на ноги и корпус) 

Л/а упражнения (совершенствование техники) 10 х 60 м 

Бег на технику (переменная скорость) 5 х 200 м  

Непрерывный свободный бег 2 км (180 шагов/мин) 

8 мин 

7 мин 

10 мин 

10 мин 

10 мин 

 

 

 



88 
 

Пример типового тренировочных занятий по стрелковой и общефизи-

ческой подготовке для групп начального общего образования 

 

Наименова-

ние занятия 
Тренировочные задания Дозировка 

 Инструктаж по технике безопасности  3 мин 

Занятие по 
стрелковой 

подготовке 

и ОФП (ста-

дион, офп:  

45 минут 

Разминка (наклоны, повороты, махи, круговые движения, подтя-

гивания и т.п) 

Общеразвивающие упражнения (для мышц кисти и пальцев, 

мышц рук и плечевого пояса, затылочных и плечевых мышц, 

мышц спины и ног) 

Постановка дыхания в положении лежа (сидя) с упора с исполь-

зованием пристрелочной мишени биатлонной установки. Имита-

ция целостного выполнения выстрела лежа с упора 

Тренировочная стрельба из пневматической винтовки с упора на 

кучность по пристрелочной мишени № 8, с использованием оце-

ночного шаблона 

Упражнение на координацию движений 

Дыхательные упражнения  

Общеразвивающие упражнения (на руки) 

5 мин 

 

7 мин 

 

5 мин 

 

 

10 мин 

 

5 мин 

3 мин 

7 мин 

 

Пример типового тренировочных занятий по стрелковой и общефизи-

ческой подготовке для групп основного общего образования 

 

Наименова-

ние занятия Тренировочные задания Дозировка 

 Инструктаж по технике безопасности 3 мин 

Занятие по 

стрелковой 

подготовке 

и ОФП (ста-

дион, офп:  

45 минут 

Разминка (наклоны, повороты, махи, круговые движения, подтя-

гивания и т.п) 

Общеразвивающие упражнения (для мышц кисти и пальцев, 

мышц рук и плечевого пояса, затылочных и плечевых мышц, 

мышц спины и ног) 

Постановка дыхания в положении лежа с упора с использованием 

пристрелочной  мишени биатлонной установки . Имитация це-

лостного выполнения выстрела лежа с упора, стоя 

Тренировочная стрельба из пневматической винтовки с упора на 

кучность по пристрелочной мишени № 8 

Упражнение на координацию движений 

Дыхательные упражнения  

Общеразвивающие упражнения (на руки) 

5 мин 

 

2  мин 

 

 

5 мин 

 

15 мин 

 

7 мин 

3 мин 

5 мин 
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Пример типового тренировочных занятий по стрелковой и общефизи-

ческой подготовке для групп основного общего образования 

 

Наименова-

ние занятия 
Тренировочные задания Дозировка 

 Инструктаж по технике безопасности 3 мин 

Занятие по 
стрелковой 

подготовке 

и ОФП (ста-

дион, 
офп:  

45 минут 

Разминка (наклоны, повороты, махи, круговые движения, подтя-

гивания и т.п) 

Общеразвивающие упражнения (для мышц кисти и пальцев, 

мышц рук и плечевого пояса, затылочных и плечевых мышц, 

мышц спины и ног) 

Постановка дыхания в положении лежа с упора с использованием 

пристрелочной  мишени биатлонной установки . Имитация це-

лостного выполнения выстрела лежа с упора, стоя 

Тренировочная стрельба из пневматической винтовки с упора на 

кучность по пристрелочной мишени № 8 

Отработка стрелковых упражнений под нагрузкой (эстафета) 

Дыхательные упражнения  

Общеразвивающие упражнения (на руки) 

5 мин 

 

2 мин 

 

 

 
2 мин 

 

 

15 мин 
 

 

10мин 
3 мин 

5 мин 

 

Пример типовых тренировочных занятий по плаванию 

для групп начального общего образования 

Наименова-

ние занятия 
Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
плаванию 
(бассейн): 
45 минут 

1000-1200 м 

Разминка на суше (подводящие упражнения) 5 мин 

Разминка в воде 150-200 м (25 кроль + 25 м на спине) 5 мин 

Плавание с доской на ногах 100-150 м 5 мин 

Упражнения на одной руке (ноги кроль) 150-200 м 5 мин 

Плавание кролем на груди (на технику) 8*50 м 12 мин 

Плавание кролем на спине (на технику) 100-150 м 3 мин 

Ускорение кролем на груди 2*25 м / 25 м свободно на спине 5 мин 

Подвижные игры в воде 5 мин 
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Пример типовых тренировочных занятий по плаванию 

для групп основного общего образования 

Наименова-

ние занятия 
Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
плаванию 
(бассейн): 

90 минут 

1600-1800 м 

Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражнения) 12 мин 

Разминка в воде 250-300 м (50 кроль + 25 м на спине) 8 мин 

Упражнения на «опорный гребок» 8х25 м 12 мин 

Плавание кролем на груди (на руках) 150-200 5 мин 

Упражнения на одной руке (ноги кроль) 10х50 м 15 мин 

Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м 5 мин 

Плавание кролем на груди (на технику) 4х100 м 10 мин 

Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м 5 мин 

Эстафеты: ноги, кроль на груди 4х25 м / 25 м свободно на спине 10 мин 

Подвижные игры в воде 8 мин 

 

Пример типовых тренировочных занятий по плаванию 

для групп среднего общего образования 

Наименова-

ние занятия Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
плаванию 
(бассейн): 
90 минут 

2600-2900 м 

Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражне-

ния) 
10 мин 

Разминка в воде 250-300 м (кролем на груди) 5 мин 

Комплексное плавание 200 м 5 мин 

Плавание на ногах (без доски) 100-150 м 5 мин 

Упражнения на «опорный гребок» 8х25 м 10 мин 

Плавание кролем на груди (на руках) 250-300 5 мин 

Упражнения на одной руке (ноги дельфин) 10х50 м 15 мин 

Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м 5 мин 

Плавание кролем на груди (на технику) 8х100 м 20 мин 

Плавание кролем на спине (на технику) 150-200 м 5 мин 

Подвижные игры в воде 5 мин 
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Наименова-

ние занятия 
Тренировочные задания Дозировка 

Занятие по 
плаванию 
(бассейн): 
90 минут 

2400-2600 м 

Разминка на суше (подводящие и общеразвивающие упражне-

ния) 
10 мин 

Разминка в воде 250-300 м (100 кроль + 50 м на спине) 6 мин 

Комплексное плавание 300-400 м 9 мин 

Упражнения на одной руке (ноги кроль) 10х50 м 15 мин 

Плавание кролем на груди (на руках) 250-300 м 5 мин 

Плавание кролем/дельфином (на технику) 10х25 м/ 25 м на спине 15 мин 

Плавание кролем на груди (на технику) 250-300 м 5 мин 

Эстафеты: ноги, дельфин, кроль 3х2х25 м / 25 м на спине 15 мин 

Подвижные игры, бег на месте в воде 10 мин 
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