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1. [bookmark: _Toc169169561]Пояснительная записка
Биатлон - вид спорта очень увлекательный. В нем переплелись такие две интересные дисциплины, как лыжные гонки и стрельба. Скорость и меткость.
Биатлон - зимнее двоеборье, сочетающий лыжную гонку и стрельбу по мишеням из винтовки в положении стоя и лежа. История современного биатлона начинается в 20 веке. Биатлон как олимпийский вид спорта начал свою историю     в 1924 году, правда, соревнования тогда были названы состязанием военных патрулей. В биатлоне используется свободный стиль передвижения на лыжах. Длина лыж зависит от роста спортсмена - они не должны быть короче, чем рост спортсмена минус 4 см, максимальная длина не ограничена. Минимальная ширина лыж - 40 мм, масса - не менее 750 граммов. Используются обычные лыжи                и лыжные палки для лыжных гонок (длина палок не должна превышать рост спортсмена; не разрешаются палки изменяемой длины и усиливающие толчок). Специфическая особенность биатлона заключается в комплексном сочетании         в одном соревновании различных по физиологическому воздействию на организм видов спорта - лыжной гонки и стрельбы. Если лыжная гонка (определяющий вид спорта в биатлоне) представляет собой продолжительную работу динамического характера, то спортивно-пулевая стрельба - статический вид спорта, требующий сосредоточения внимания, абстрагирования от посторонних раздражителей. Такое сочетание делает эти компоненты биатлона взаимосвязанными                                          и взаимозависимыми. Биатлон нельзя рассматривать как механическое соединение двух видов спорта: лыжной гонки и стрельбы. Раздельными специальными тренировками в гонках на лыжах и в стрельбе можно достичь высоких результатов и каждом из видов в отдельности, однако успешно реализовать такую подготовку   в соревнованиях спортсмены могут не всегда. Только рациональное сочетание этих двух составных частей биатлона в комплексной подготовке может обеспечить успех.
Комплексное сочетание в одном соревновании двух видов спорта лыжные гонки и стрельба воспитывает целеустремленность, настойчивость, решительность, смелость, самообладание, повышает устойчивость к длительным напряжениям. В биатлоне стрельба ведется после выполнения большой по объему и интенсивности нагрузки, на фоне значительного утомления. Все эти факторы в какой-то мере накладывают свой отпечаток на выполнение стрелковых упражнений, однако общие закономерности техники производства меткого выстрела остаются одинаковыми как для спортивной стрельбы, так и для биатлона. 
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта «биатлон» Муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва «Олимпиец» является основным документом, определяющим направленность и содержание дополнительного образования на спортивно-оздоровительном этапе отделения «Биатлон».
Программа определяет основные направления реализации спортивно-оздоровительного этапа спортивной подготовки в области физической культуры    и спорта с элементами биатлона. Программа направлена на формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья и организацию свободного времени обучающихся, удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в физическом совершенствовании.
На спортивно-оздоровительный этап зачисляются все желающие с 7 лет, не имеющие противопоказаний к занятию биатлоном (далее – обучающиеся).
- Программа разработана и реализуется в соответствии                                        с требованиями:
- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании      в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ);
- Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте                                в Российской Федерации» и «Федеральный закон «Об образовании                               в Российской Федерации»;
- Приказ Минпросвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности                              по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания                и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СП 2.4.368-20).
- Устава МАУ ДО «СШОР «Олимпиец».
Направленность Программы - физкультурно-спортивная.
Программа содержит информацию по построению, содержанию                      и организации тренировочного процесса биатлонистов на спортивно-оздоровительном этапе. Этот этап охватывает всех желающих. 
Отличительной особенностью спортивно-оздоровительного этапа является создание прочной основы для дальнейшей многолетней подготовки биатлонистов. В группы спортивно-оздоровительного этапа подготовки зачисляются дети              в возрасте от 7 лет, желающие заниматься избранным видом спорта независимо от их одаренности, способности, уровня физического развития и подготовленности, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий избранным видом спорта.
Зачисление обучающихся в группы производится в течение всего учебного года при наличии вакантных мест. При достижении обучающимися возраста 9 лет, осуществляется индивидуальный отбор для занятий в группы начальной подготовки по дополнительной общеобразовательной программе спортивной подготовки по виду спорта биатлон, т.е. обучающиеся непрошедшие индивидуальный отбор дальше продолжают обучаться по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе по биатлону.
Целью программы является формирование здорового образа жизни, выявление одаренных детей, получение начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи программы: 
• гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонняя подготовка; 
• укрепление здоровья, закаливание; 
• обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, а также применение их в различных по сложности условиях.
Актуальность программы в том, что биатлон идеально подходит для занятий             в детских объединениях дополнительного образования. В результате занятий вырабатываются такие необходимые качества, как самостоятельность, решительность, целеустремленность, настойчивость при достижении цели, чувства коллективизма. Занятия биатлоном содействуют умственному и физическому развитию, укреплению здоровья. 
Еще одной особенностью данной программы является направленность на овладение начальных основ техники передвижения на лыжах, а также реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью тренировочного процесса. 
Основополагающие принципы программы:
- Комплексность - для всестороннего развития обучающихся предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки (общей и специальной физической подготовки, технической, теоретической), воспитательной работы                                     и педагогического контроля.
· Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.
· Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 
Ожидаемые результаты.
В результате освоения программы, обучающиеся должны:
Знать: Основные понятия, термины биатлона, историю развития биатлона, основы правил соревнований в избранном виде спорта.
Уметь: Применять правила безопасности на занятиях, владеть основами гигиены, соблюдать режим дня, владеть техникой передвижения на лыжах.
В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности.
Способы определения результативности.
Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.
Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП, проводимых в начале и конце учебного года.
Критериями успешности обучения служат положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и желание продолжить занятия биатлоном на следующем этапе подготовки.
2. [bookmark: _Toc168048824][bookmark: _Toc169169562]Нормативная часть
В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный этап (СОЭ).
Основными формами занятий являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные занятия;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях (по желанию обучающихся);
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Годовой учебный план.
В программе распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с поставленными задачами, нормативными документами.
Продолжительность и объемы реализации программы
по предметным областям

	№ п/п
	Предметные области
	Спортивно-оздоровительный этап

	I.
	Теоретическая подготовка
	14

	II.
	ОФП, СФП
	105

	III.
	Избранный вид спорта:
	124

	3.1
	Техническая, тактическая подготовка
	111

	3.2
	Соревновательная подготовка
	-

	3.3
	Контрольные и зачетные требования
	4

	IV.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	28

	V.
	Самостоятельная работа обучающихся
	14

	
	Всего за год
	276


На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники биатлона.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, наполняемость групп
	Этап спортивной подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы
	Оптимальный количественный состав
	Максимальный количественный состав
	Максимальный объем тренировочной нагрузки

	Спортивно-оздоровительный этап
	Весь период
	10
	15-20
	30
	до 6 ч (не менее 3р в неделю)


Режим учебно-тренировочной работы и требования
по физической и технической подготовке
	Наименование этапа обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Годовая нагрузка 
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	Спортивно-оздоровительный
	7 лет
	276
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП


Оздоровительные занятия по биатлону должны проводиться в соответствии с требованиями Программы для каждой группы по расписанию, утвержденному директором Организации.
Программа рассчитана на 46 недель в год.
Занятия проходят не менее трех раз в неделю, с продолжительностью                    не более 2-х часов.
3. [bookmark: _Toc169169563]Методическая часть
3.1. [bookmark: _Toc169169564]Программный материал для практических занятий
Теоретическая подготовка.
Теоретические занятия органически связаны с физической и технической подготовками. Начинающих спортсменов необходимо приучать посещать спортивные соревнования, просматривать фильмы и спортивные репортажи по лыжному спорту и биатлону.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной форме.
Для оценки качества усвоения теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы проверки: тестирование, собеседование, творческие задания.
На практических занятиях следует дополнительно разъяснять обучающимся отдельные вопросы техники выполнения упражнений, правил соревнований.
План теоретической подготовки
	№
	Тема
	Кол-во часов

	1
	Вводное занятие. Правила поведения, техника безопасности во время занятий
	2

	2
	Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России
	2

	3
	 Основы здорового образа жизни
	1

	4
	 Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
	2

	5
	Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам: организация и судейство
	2

	
	Всего часов
	9



Тема 1. Вводное занятие. Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на учебно-тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. Спортивная школа, ее задачи и содержание деятельности.
Тема 2. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России.
Эволюция лыж и снаряжение лыжников. Первые соревнования лыжников         в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
Тема 3. Основы здорового образа жизни
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования     к одежде и обуви. Роль закаливания при занятиях лыжами. Рациональное питание. Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика.
Тема 4. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
Лыжный инвентарь. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам                        и соревнованиям. Экипировка лыжников. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.
Тема 5. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам
Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих    и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным         и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 
Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Правила поведения на соревнованиях.
[bookmark: _Toc168048831]Практическая подготовка
Общая физическая подготовка
1. Строевые упражнения применяются в целях организации обучающихся, воспитания дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения обучающихся во время разминки и в подготовительной части урока.
2. Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены                           на всестороннее физическое развитие обучающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата, координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.
Упражнения без предметов и с предметами
- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях               в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др.
Упражнения с эспандером и эластичной резиной.
- Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки.                 В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз - прогибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине - поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола.
В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание               с использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища.
- Для ног. Из основной стойки - различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады               с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах.
Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе.
3. Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении, индивидуально или                  с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках      в длину с места, тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту.
4. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту, различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде.
5. Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, спортивные игры.
6. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, метания.
7. Упражнения на гибкость: одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя - вперед, назад и в стороны.
Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад     и ног назад. 
8. Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать   и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая                            и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить          и покачать расслабленными руками.
Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.
Специальная физическая подготовка.
Кроссовая подготовка, имитационные упражнения. Ходьба, преимущественно направленная на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжников-гонщиков. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.
Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.
Техническая подготовка.
Основной задачей технической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе является формирование рациональной временной, пространственной               и динамической структуры движений.
Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов классического хода, конькового хода и формирование целесообразного ритма двигательных действий при передвижении классическими и коньковыми ходами.
- Способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком и в движении.
- Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными шагами.
- Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках.
- Обучение подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
-Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением.
- Обучение основным элементам конькового хода.
Стрелковая подготовка.
Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки                               и выполнения выстрела в биатлоне осуществляется в соответствии с программным материалом, на основе которого составляется расписание, предусматривающее проведение теоретических и практических занятий, как в условиях тира, так и на открытом стрельбище. С первых же занятий необходимо приучить обучающихся    к соблюдению правил техники обращения с оружием, правил сбережения, осмотра оружия, ухода за ним и подготовки его к стрельбе.
Изучение основ стрельбы необходимо сочетать с практической подготовкой. Например, прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить биатлонистов определению средней точки попадания и умению вносить поправки в прицельное приспособление. Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без патронов - «вхолостую».
Соотношение времени на практическую стрельбу и тренировку без патронов зависит от задач урока, продолжительности занятий, количества патронов, пропускной способности тира (стрельбища) и погодных условий. 
Для начинающих биатлонистов рекомендуется на тренировку без патронов отводить до 50% времени стрелковой или комплексной подготовки, до 35%.
Тренер-преподаватель должен учитывать, что нельзя переходить                       к следующему упражнению или новому заданию, не добившись четкого выполнения предыдущего. Начальное обучение приемам изготовки к стрельбе          и ведения стрельбы проводится в форме занятия, состоящего из следующих разделов: рассказ и показ тренером-преподавателем приема или действия в целом; повторение тренером-преподавателем приема или действия по элементам                      с подробным объяснением; выполнение обучающимся разучиваемого приема сначала по элементам, а затем в целом; выполнение приема или действия                          до закрепления, совершенствования.
Для молодых биатлонистов Ижевский завод в настоящее время выпускает два вида пневматических винтовок ИЖ 60 и ИЖ 61, дающих возможность начинающему биатлонисту овладеть навыками стрельбы.
Большинство современных образцов пневматического оружия имеет калибр 4,5 мм, начальная скорость вылета пульки достигает 160-180 м/с, а ее вес составляет 0,28-0,32 г. Невысокая начальная скорость и малая масса пульки не вызывают вибрации ствола при выстреле.
Техника стрельбы из пневматической винтовки предъявляет повышенные требования к устойчивости системы «стрелок-оружие» момент прицеливания. Вес винтовки не более 2,5 кг. Поэтому на первом этапе подготовки обучающемуся потребуются дополнительные усилия для удержания в точке прицеливания облегченной винтовки, но в дальнейшем это будет способствовать повышению спортивных результатов в стрельбе стоя, так как вес винтовки на 2 кг легче веса основного вида оружия (БИ-7-2). Это способствует повышенной собранности спортсмена для закрепления навыка за более короткий период подготовки.
Спортсмены данной возрастной группы знакомятся с техникой изготовки для стрельбы из положения, лежа: положение туловища, ног, рук, головы, оружия. Далее они знакомятся с техникой стрельбы, лежа с упором. Изучают приемы заряжания и разряжения оружия при стрельбе из положения, лежа, прицеливание        с диоптрическим прицелом. Тренировка в прицеливании со станка, выявление наиболее характерных ошибок, допускаемых в прицеливании, и их последствия. Определение средней точки попадания 3-5 выстрелов. Внесение поправок                        в прицел. Ознакомление с техникой выполнения выстрела. Совершенствование элементов техники выполнения выстрела - прицеливание, задержка дыхания                и обработка ударно-спускового механизма. Совершенствование выполнения выстрела из положения лежа. Начальное обучение в стрельбе из положения стоя. Участие в контрольных соревнованиях по стрельбе.
Воспитательная работа.
Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, хорошее поведение в школе и дома - на все это должен обращать внимание тренер-преподаватель. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца.
Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть направлена на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности           и патриотизма.
Психологическая подготовка на данном этапе выступает как воспитательный процесс. На спортивно-оздоровительном этапе важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех                        в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах направлена на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость.
Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи физического                                и общего воспитания.
3.2. [bookmark: _Toc169169565]Врачебно-педагогический контроль
Осуществляется врачом учреждения и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
К занятиям лыжным спортом допускаются дети и подростки, отнесенные                       к основной медицинской группе.
Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми циклическими видами спорта, к лыжным гонкам не допускаются дети                     с доброкачественными новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и негнойными воспалениями среднего уха.
3.3. [bookmark: _Toc169169566]Восстановительные средства и мероприятия
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 
Основной путь оптимизации восстановительных процессов на спортивно-оздоровительном этапе подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.
Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.
3.4. [bookmark: _Toc169169567]Контрольно-переводные требования
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом биатлонистов является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется                              в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений.
Тестирование состоит из трех нормативов по общей физической подготовке (ОФП), по специальной физической подготовке (СФП), технической подготовке (ТП). 
Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы - бег 30 м (девочки), бег 60 м (юноши), бег 500 м, прыжок в длину с места, метание теннисного мяча с места, поднимание туловища из положения лежа на спине. 
4. [bookmark: _Toc169169568]Организационно-педагогические условия
Материально-техническое обеспечение
Для реализации тренировочного процесса в учреждении имеются: оборудованные лыжные трассы, используемый инвентарь и оборудование: спортивная малокалиберная винтовка для биатлона (калибр 5,6 мм), патроны спортивные малокалиберные (калибр 5,6 мм), спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм), пульки пневматические (калибр 4,5 мм), крепления для гоночных лыж, лыжи гоночные, палки для лыжных гонок, снегоход укомплектованный приспособлением для прокладки лыжных трасс, лыжероллеры, мат гимнастический, мяч набивной (медицинбол) 1,0 - 5,0 кг, перекладина гимнастическая, скакалка гимнастическая, стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, штанга тренировочная.
Кадровое обеспечение
Тренеры-преподаватели, обеспечивающие тренировочный процесс должны иметь высшее профессиональное образование в области физической культуры        и спорта без предъявления требований к стажу работы или среднее профессиональное образование в области физической культуры и спорта без предъявления требований к стажу работы.
Организация тренировочного процесса
Тренировочные занятия проводятся в течение года, за исключением праздничных дней и очередного отпуска тренера-преподавателя. 
Основными формами тренировочного процесса являются практические             и теоретические групповые занятия, участие в контрольных испытаниях, культурно-массовые мероприятия.
На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные                  и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического образования           и решаются на каждом занятии. 
На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить обучающихся                 с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале                                                  и тренировочном занятии на лыжных трассах. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно быть направлено на то, чтобы привить детям гордость                        за выбранный вид спорта и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. 
Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом их состояния здоровья, пола, возраста, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств,
Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не должна превышать 1,5 часа (90 минут). Необходимо уделять внимание оптимальному режиму труда и отдыха, питьевому режиму.
Юные биатлонисты данного этапа могут принимать участие в соревнованиях            в гонке от 1 до 3 км; стрельбы из пневматической винтовки с упора без нагрузки, кроссе от 0,5 до 0,8 км и стрельбы из пневматической винтовки с упора без нагрузки.
Требования к технике безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий.
Выполнению правил безопасности, контролю над их усвоением необходимо уделять самое пристальное внимание. Каждый обучающийся стрельбой должен знать, что государственным законодательством установлена уголовная ответственность за незаконное хранение огнестрельного оружия и боеприпасов.
Все перечисленные пункты правил требуют детального разъяснения                с приведением конкретных примеров из практики стрельбы. Начинающие биатлонисты должны четко осознать, что неумелое обращение с оружием представляет крайнюю опасность не только для самого спортсмена, но и для окружающих его людей и что несоблюдение элементарных правил безопасного обращения с оружием рано или поздно приводит к непроизвольному выстрелу          и несчастному случаю.
Тренер-преподаватель обязан дать полную информацию о поражающей способности различных видов оружия, патронов, детально объяснить, какие последствия может иметь непроизвольный выстрел, какие травмы можно нанести человеку, находящемуся на различных расстояниях         от стреляющего. Прочные навыки безопасного обращения с оружием должны быть сформированы у биатлонистов уже в процессе занятий с оружием, во время тренировок без патрона.
К занятиям в тирах и на стрельбище допускаются те обучающиеся, которые твердо усвоили и неукоснительно выполняют правила безопасного обращения          с оружием.
Все случаи нарушения правил безопасности должны разбираться                         в присутствии группы. При повторных нарушениях спортсмен отстраняется          от одного или нескольких занятий, а при грубых нарушениях отчисляется.
Общие требования безопасности при занятии биатлоном
1. К занятиям биатлоном, допускаются лица с 7 лет, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
2. При проведении занятий по биатлону соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
3. При проведении занятий по биатлону возможно воздействие                                 на обучающихся следующих опасных факторов:
· обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже - 20С;
· травмы при ненадежном креплении лыж и лыжероллеров к обуви;
· потертости ног при неправильной подгонке лыжных и лыжероллерных ботинок;
· травмы при падении во время спуска с горы;
· падения при занятиях на лыжероллерах;
· нарушение техники безопасности при использовании оружия.
4. При проведении занятий по биатлону должна быть медицинская аптечка,  с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой медицинской помощи при травмах.
5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения тренировочных занятий и правила личной гигиены.
Требования техники безопасности перед началом занятий.
1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду. В зимнее время и при холодной погоде - шерстяные носки и перчатки или варежки.
2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж           и лыжероллеров к обуви. Лыжные и лыжероллерные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги.
3. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме.
4. Перед выходом с базы к месту занятий тренер-преподаватель обязан объяснить правила передвижения с лыжами в условиях, которые могут встретиться на пути передвижения - движение в строю с лыжами и т.п. При передвижении к месту занятий и обратно должны быть специально назначенные обучающиеся, ведущие и замыкающие колонну. Группу разрешается водить с лыжами только по тротуару или левой обочине дороги не более чем в два ряда. Они обязаны иметь красные флажки, а с наступлением темноты и в тумане - зажженные фонари: впереди - белого цвета, позади - красного.
Требования техники безопасности во время занятий.
1. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при спусках с горы – не менее 30 м.
2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.
3. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание столкновений с другими лыжниками.
4. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или слишком свободной обуви.
5. Не снимать и не использовать оружие вне зоны стрельбы.
Требования техники безопасности в аварийных ситуациях.
1. При поломке или порче лыжного снаряжения, и невозможности починить его в пути, сообщить об этом тренеру-преподавателю и с его разрешения двигаться к месту расположения учреждения.
2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, сообщить об этом тренеру-преподавателю.
3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
4. При поломке или обнаружении какой-либо неисправности оружия,                     ни в коем случае не пытаться починить его самостоятельно, а немедленно сообщить о неисправности тренеру-преподавателю.
Требования техники безопасности при обращении с оружием на стрельбище. Техника безопасности на соревнованиях.
1. Общие положения. Стрельба разрешается только на стрельбище                 в официально установленное время. Запрещается выполнять винтовкой движения, которые могут причинить вред кому-либо или могут быть определены другими лицами как опасные. Намушник винтовки должен быть за передней линией зоны стрельбы с начала и до окончания периода стрельбы. Когда стрельбище открыто для стрельбы, то никому не разрешается находиться перед линией стрельбы. Спортсмен всегда отвечает за безопасность своих действий и свою винтовку.
На стрельбище запрещается:
- появление в зоне огня;
- выход на стрелковое место без тренера-преподавателя;
- использование случайно найденных патронов;
- стрельбу по предметам, не относящимся к выполнению упражнения;
- продолжение стрельбы при появлении в зоне выстрела человека или животных, а также при предупреждающем сигнале (стрелок обязан сразу же разрядить и положить оружие).
2. Заряжание и разряжение. Винтовка может быть заряжена                                       и разряжена только, когда ствол винтовки направлен в сторону мишени или вверх. Вставление магазина, содержащего патроны, в винтовку является частью заряжания. При передвижении спортсмена с одного места стрельбы на другое он должен разрядить винтовку и поместить ее за спину в обычное положение для переноски.
3. Проверка безопасности на стрельбище после стрельбы.  После каждого огневого рубежа винтовка должна быть разряжена - в стволе или во вставленном магазине не должно остаться патронов. Однако разрешается оставлять в стволе гильзу и пустой магазин в винтовке после последнего выстрела.
По окончании времени тренировки и/или пристрелки спортсмен должен провести проверку безопасности перед уходом со стрельбища открытием затвора            и выниманием магазина при положении ствола винтовки направленным в сторону мишеней или вверх.
4. Направление выстрелов. Все выстрелы должны быть прицельными         и произведены только по мишеням. Снятие винтовки на стрельбище. Спортсмен не должен снимать заплечный ремень винтовки, используемый для переноски винтовки, до того, как он достигнет места для выполнения стрельбы. Он должен пересечь линию разметки места для стрельбы двумя ногами и положить обе палки на землю горизонтально до того момента, как снимет винтовку из положения переноски.
Правила техники безопасности при обращении с оружием и патронами
На занятиях по технико-тактической подготовке начинающие и опытные спортсмены обязаны неукоснительно выполнять следующие основные правила обращения с оружием и патронами:
· Оружие брать только с разрешения тренера-преподавателя;
· Взяв оружие в руки, необходимо открыть затвор и убедиться в том, что                   в стволе не осталось патрона (даже при уверенности, что оружие разряжено).
· Нельзя наводить оружие в сторону нахождения и возможного появления людей.
· Нельзя оставлять оружие без присмотра.
· Нельзя перемещаться в тире, на стрельбище и вне их с незачехленным оружием.
· Если у спортсмена во время стрельбы появились вопросы                                к тренеру-преподавателю, необходимо, прежде всего, открыть затвор, положить его на стрелковый коврик, а затем уже обращаться с вопросом.
· Оружие заряжается и разряжается только на стрелковом месте, при этом ствол должен быть обращен всегда в зону огня. Обращение с оружием требует повышенной внимательности. Следует помнить, что выстрелом можно не только ранить человека, но и лишить его жизни.
Обучающихся необходимо приучать к строгому самоконтролю и взаимному контролю над выполнением правил обращения с оружием и патронами.
Четкая организация занятий, постоянный контроль и высокая требовательность тренера-преподавателя во время занятий на стрельбище, в зале, на лыжной трассе дисциплинируют спортсменов, формируют у них необходимые навыки, чувство ответственности за свои действия и действия своих товарищей.
5. [bookmark: _Toc169169569]Система контроля и зачетные требования
Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения программного материала и уровня физической подготовленности используют метод тестирования и педагогического наблюдения.
Количественные показатели освоения программы оцениваются по журналу учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по результатам выполнения контрольных нормативов по ОФП.
Методические указания к проведению контрольных нормативов по ОФП.
С целью определения уровня общей физической подготовленности обучающихся спортивно-оздоровительных групп организуется ежегодный прием контрольных нормативов - в начале и конце учебного года. Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности.
Сдача контрольных нормативов проводится во время тренировочного занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня физической подготовленности.



Контрольные нормативы по общей физической подготовке
для спортивно-оздоровительного этапа.
	Физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Нормативы

	
	
	7 лет
	8 лет и старше

	
	
	м
	д
	м
	д

	Быстрота
	Бег 30 метров (девочки)
	
	+
	
	6,1

	
	Бег 60 метров (мальчики)
	+
	
	10,9
	

	Выносливость
	Бег 500 метров
	Б/у времени
	Б/у времени

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	+
	+
	13
	10

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	+
	+
	155 см 
	150 см


"+" - выполнение упражнения и определение начального уровня физической подготовленности.
Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов
1. Бег на 30, 60, 500 метров
Выполняется по беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды
2. Прыжок в длину с места
Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при нулевом результате. 
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Ширина постановки рук - ширина плеч. Сгибание рук выполняется до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники выполнения упражнения.
 Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого обучающегося. Результаты выполнения тестов для детей 7 лет и старше засчитываются в качестве приемных нормативов для перевода                     в группы начальной спортивной подготовки.



6. [bookmark: _Toc169169570]Перечень информационного обеспечения.
1. Биатлон: Примерная программа спортивной подготовки для детско - юношеских спортивных школ олимпийского резерва (текст)/ Шишкунов М.И. и др. – М.: Советский спорт, 2005 г. – 88с. 
2. «Основы юношеского спорта» -  Филин В.П., Фомин Н.А. – Москва: ФиС, 1980 г. 
3. «Первые шаги в биатлоне» М.И. Корбит, Н.П. Проволоцкий. - Минск; Издательство «Полымя», 1985 г. 
4. «Справочник по спортивной стрельбе» г. Ростов-на-Дону, Издательство «Феникс», 2006 г. 
5. Ю. Каширцев, Н. Кузьмин «Пневматическая винтовка и биатлон» г. Москва.: Издательство «ДОСААФ», 1975 г. 
6.  «Управление тренировочным процессом в системе многолетней подготовки биатлонистов» И.Г. Гибадулин, г.  Ижевск, 2005 г. 
7. «Лыжный спорт (гонки)», пособие для студ. заочного обучения. Багин Н.А. – «Великие Луки», 1999 г.
8. Лыжные гонки: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/П.В. Квашук и др. – М.: Советский спорт, 2005 – 72 с.
9. «Физиология спорта» / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская литература, 2001.
10. Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2000. - 368 с.
11. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1977.
12. Мартынов В.С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта - М., 1990.
13. Поварницин А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. – М.: Физкультура и спорт, 1976.
14. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное пособие. – М.: Издательский центр «Академия», 2000.
Интернет-сайты:
- Спортивная электронная библиотека -  http://libsport.ru  
- Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - http://libspotedu.ru
- Журнал теория и практика физической культуры - http://lib.spotedu. ru/ press /tpfk
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