
 

 

 

 

 

 



1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 996
1
 

(далее - ФССП) и составлена на основе директивных и нормативных документов:  

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Федерального закона РФ от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и ФЗ «Об образовании в РФ»; 

- Федеральный закон от 04 декабря 2007 год № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

РФ; 

- Распоряжение Правительства РФ от 24 ноября 2020 года № 3081-р «Об утверждении 

Стратегии развития ФК и спорта в РФ на период до 2030 года: 

- Распоряжение Правительства РФ от 28 декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении 

Концепции развития детско-юношеского спорта в РФ до 2030 года и плана мероприятий по ее 

реализации (с изменениями и дополнениями от 29 сентября 2022 года № 2865-р); 

- Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 года № 678-р «О концепции развития 

дополнительного образования детей до 2030 года»; 

 - Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16.11.2022 года № 

996.  
1.2. Образовательная программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденной Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2022 года № 

1282.  

1.3. Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные. Планируемые результаты освоения 

программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех 

компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: 

 - овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

 - овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

 - умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

 

 



II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 2.1. Краткая характеристика вида спорта «легкая атлетика»  

Вид спорта «легкая атлетика» — олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки 

и метания. Объединяет следующие спортивные дисциплины: беговые виды, спортивную 

ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы 

(бег по пересечѐнной местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Начало распространению легкой атлетики в России положено в 1888 г. Впервые первенство 

России по легкой атлетике проходило в 1908 г. Легкую атлетику принято называть королевой 

спорта, потому что она является одним из самых массовых видов спорта и в ее дисциплинах 

всегда разыгрывалось наибольшее количество медалей на Олимпийских играх. Легкоатлеты – 

спортсмены, которые занимаются одним или несколькими видами легкой атлетики. 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (далее – Организация), самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» 

Наименование спортивной дисциплины 

 

номер-код спортивной дисциплины 

бег 30-50 м  002 064 1 8 1 1 Я 

бег 60 м  002 002 1 8 1 1 Я 

бег 100 м  002 003 1 6 1 1 Я 

бег 200 м  002 004 1 6 1 1 Я 

бег 300 м  002 005 1 8 1 1 Я 

бег 400 м  002 006 1 6 1 1 Я 

бег 400 м (круг 200м)  002 077 1 8 1 1 Я 

бег 600 м  002 007 1 8 1 1 Я 

бег 800 м  002 008 1 6 1 1 Я 

бег 800 м (круг 200м)  002 078 1 8 1 1 Я 

бег 1000 м  002 009 1 8 1 1 Я 

бег 1500 м  002 010   1 6 1 1 Я 

бег 1500 м (круг 200м)  002 079 1 8 1 1 Я 

бег 1 миля  002 011 1 8 1 1 Я 

бег 3 000 м  002 012 1 8 1 1 Я 

бег 3 000 м (круг 200м)  002 080 1 8 1 1 Я 

бег 5 000 м  002 013 1 6 1 1 Я 

бег 10 000 м  002 014 1 6 1 1 Я 

бег 24 часа  002 019 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 х 100 м  002 020 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 х 200 м  002 021 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х 400 м  002 022 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 х 400 м (круг 200 м)  002 081 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х 400 м - смешанная  002 089 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 х 800 м  002 065 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х1500 м  002 066 1 8 1 1 Л 

эстафета 100 м + 200 м + 300 м + 400 м  002 086 1 8 1 1 Н 



эстафета 100м + 200м + 400м +800м  002 067 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами 60 м  002 023 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами 100 м  002 024 1 6 1 1 Б 

бег с барьерами 110 м  002 025 1 6 1 1 А 

бег с барьерами 300 м  002 087 1 8 1 1 Н 

бег с барьерами 400 м  002 027 1 6 1 1 Я 

бег с барьерами (эстафета 4 х 100м)  002 068 1 8 1 1 Б 

бег с барьерами (эстафета 4 х 110м)  002 069 1 8 1 1 А 

кросс 1 км  002 031 1 8 1 1 С 

кросс 2 км  002 032 1 8 1 1 С 

кросс 3 км  002 033 1 8 1 1 Я 

кросс 5 км  002 035 1 8 1 1 Я 

кросс 10 км  002 038 1 8 1 1 М 

прыжок в высоту  002 046 1 6 1 1 Я 

прыжок с шестом  002 047 1 6 1 1 Я 

прыжок в длину  002 048 1 6 1 1 Я 

прыжок тройной  002 049 1 6 1 1 Я 

метание диска  002 050 1 6 1 1 Я 

метание молота  002 051 1 6 1 1 Я 

метание копья  002 052 1 6 1 1 Я 

метание гранаты  002 053 1 8 1 1 Я 

метание мяча  002 054 1 8 1 1 Н 

толкание ядра  002 055 1 6 1 1 Я 

3-борье  002 056 1 8 1 1 Н 

4-борье  002 057 1 8 1 1 Н 

5-борье (круг 200 м)  002 073 1 8 1 1 Я 

6-борье  002 059 1 8 1 1 А 

7-борье (круг 200 м)  002 060 1 8 1 1 А 

7-борье  002 061 1 6 1 1 Б 

8-борье  002 075 1 8 1 1 Ю 

10-борье  002 063 1 6 1 1 А 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика» 

Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: по 

группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. 

Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья.  

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и 

спортивных соревнований: стадионы, спортивные манежи и залы, шоссейные и проселочные 

дороги, пересеченная местность.  

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и 

смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: 

скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной 

выносливости. 

 Все виды легкой атлетики подразделяются на группы. 



 - Ходьба – циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится 

как у мужчин, так и у женщин.  

- Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. 

-  Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 

60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин.  

- Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400 (К), 600 м, 

одинаковые для мужчин и женщин. Бег на выносливость: средние дистанции: 800 (К), 1000, 

1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе и в манеже, у мужчин и женщин; длинные 

дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе (в манеже – только 3000 м), 

одинаковые для мужчин и женщин; сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – 

проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и 

женщин; ультрадлинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, 

участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся спортивные соревнования на 1000 миль 

(1609 км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега. 

- Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, ловкости, гибкости.  

- Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной 

выносливости, ловкости, гибкости.  

- Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, 

командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости. 

Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и проводятся у мужчин и 

женщин на стадионе. В манеже проводятся спортивные соревнования по эстафетному бегу на 

4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

-  Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости. 

-  Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное препятствие 

и прыжки на дальность. К первой группе относятся:  

а) прыжки в высоту с разбега; 

 б) прыжки с шестом с разбега.  

Ко второй группе относятся:  

а) прыжки в длину с разбега;  

б) тройной прыжок с разбега.  

Первая группа легкоатлетических прыжков: а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический 

вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, 

гибкости; б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых 

сложных технических видов легкой атлетики.  

Вторая группа легкоатлетических прыжков: а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по 

структуре вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 

качеств, гибкости, ловкости; б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости.  

- Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 



 1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с 

прямого разбега;  

2) метание снарядов из круга;  

3) толкание снаряда из круга.  

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но финальное усилие 

выполняется только по правилам. Например, метать копье, гранату, мяч нужно только из-за 

головы, над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать 

ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать. Метание копья (К) (гранаты, 

мяча) – ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, 

скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, 

мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими 

свойствами. Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие от 

спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания выполняются 

из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск 

обладает аэродинамическими свойствами. Толкание ядра (К) — ациклический вид, 

требующий от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на 

стадионе и в манеже. 

 - Многоборья.  

Классическими видами многоборья являются: у мужчин – десятиборье, у женщин – 

семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, 

шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 

200 м, длина, копье, 800 м. 

 К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, длина, 

высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, 

длина, 800 м). В спортивной классификации определены: у женщин – пятиборье, 

четырехборье и троеборье; у мужчин – девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, 

четырехборье и троеборье. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются 

спортивной классификацией, замена видов не допустима. 

2.3. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы 

Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 



поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как 

о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 

выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и 

умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня.  

3. «ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ» ПРОГРАММЫ 

Теоретический раздел Примерной программы предусматривает нормативные аспекты, 

которые необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» в своих регионах.  

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: срокам реализации 

этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, проходящих спортивную 

подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; планируемом объеме 

соревновательной деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему учебно-

тренировочного процесса. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на 

основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).  

3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. На 

этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку 

в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «лыжные 

гонки» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.      

      

Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов спортивной 

подготовки 

Возраст зачисления 

(лет) 

Начальной 

подготовки 
3 

до одного года 

обучения 
9 

свыше одного года 

обучения 
10-11 



Учебно-

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

2-5 
до трех лет  

обучения 
12 

 
свыше трех лет 

обучения 
12 

 

3.2. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта.  

            

 Таблица № 3 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 
Количественный состав группы (человек) 

Начальной подготовки 
до одного года обучения 

10-20 
свыше одного года обучения 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 

до трех лет обучения 

8-16 свыше трех лет обучения 

свыше одного года обучения 

 

3.3. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «легкая 

атлетика» 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 

количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. 

 Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Таблица № 4 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «легкая атлетика» 

Виды 

спортивных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап НП УТ этап (этап спортивной специализации) 



соревнований 
До года Свыше года 

До трех  

лет 
Свыше трех лет 

Контрольные 1-2 1-2 3-4 3-4 

Отборочные - 1-2 1-2 2-3 

Основные - 1 1 2 

Итого 1-2 3-4 5-6 7-8 

3.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

  В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в нижеуказанной 

таблице №5 режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.                        

 Таблица № 5 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап НП УТ этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех  

лет 
Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «лыжные гонки». Организация ведет контроль за 

прохождением обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь 

медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

4. «Практический раздел» Программы 

4.1. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «лыжные гонки» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный 



план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках 

деятельности Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 

обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в 

качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним 

учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами по 

видам подготовки, представленной в приложении № 2 к программе. 

4.2. Примерный календарный учебно-тренировочный график 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный график) 

составляется на учебный год Организацией самостоятельно по каждому этапу спортивной 

подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в Примерной 

программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, 

период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических 

мероприятий. восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет 

календарный период проведения мероприятия. При составлении учебно-тренировочного 

графика могут быть учтены различные принципы периодизации учебного года в Организации. 

При составлении учебно-тренировочного графика Организацией учитываются особенности 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки».  

4.3. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для подготовки обучающихся 

к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в приложении № 3 к Примерной 

программе.  

4.4. Режим учебно-тренировочного процесса 

Режим учебно-тренировочного процесса составляется Организацией для каждой учебно-

тренировочной группы с учетом единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения (объекта спорта) и включает в себя:  

- наименование вида спорта (спортивной дисциплины);  

- фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя;  

- этап спортивной подготовки и год обучения;  

- дни недели; количество часов в неделю;  

- место проведения учебно-тренировочных занятий;  

- количество обучающихся; начало и окончание учебно-тренировочного занятия.  

 

4.5. Рабочая программа тренера-преподавателя 



Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Организации. Рабочая программа тренера-преподавателя 

обеспечивает достижение планируемых результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки. Функции рабочей программы тренера-преподавателя: нормативная, то есть 

является документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном 

объеме; целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть 

фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования 

к минимуму содержания); процессуальная, то есть определяет логическую 

последовательность усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 

средства и условия учебно-тренировочного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни 

усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

Титульный лист;  

Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа спортивной 

подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

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

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года); 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 3.1. Перспективный 

план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства);  

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

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 

 4.6. Примерный календарный план воспитательной работы  

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы: формирование духовно-нравственных, морально-

волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при 

занятиях спортом; 15 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложение № 4 к 

Примерной программе.  

4.7. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 



учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5 к Примерной программе). 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в 

рамках воспитательной работы тренерапреподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 

трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

Организацией). Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

4.8. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих 

в Организации спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает:  

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика»; 

-  контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года 

учебно-тренировочного этапа проводится с учетом приложения № 6 к Примерной программе 

«Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы». 

 

5. Иные требования и условия реализации Программы 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается 

проводить:  

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского 

состава, медицинского и иного персонала;  

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным занятиям;  

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам 

спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; при соответствии 

мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных соревнований, физкультурных 

и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; при условии 

готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;  

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.  

 



5.2. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации программы 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 

необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки с учетом приложения № 7 к программе.  

5.3. Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства Организации с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. Примерный 

перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении № 8 к 

программе. 

Приложении № 8 к программе 

Примерный перечень информационного обеспечения 

1. Алабин В.Г., Кривоносов М.П. Тренажеры и специальные упражнения в легкой атлетике. 

М.: ФиС. 1982.  

2. Арутюнян Т. Метание гранаты. Метод. газ. «Спорт в школе». № 7. 2006.  

3. Бектурганова Н.И., Эрмешов Н.Д. Влияние личностных качеств тренера и спортсменов на 

эффективность межличностных отношений // Вестник физической культуры и спорта. - 2016. - 

№ 3. 

 4. Ветренко А.А., Шабанов А.В. Особенности специальной физической подготовки в легкой 

атлетике // Проблемы и перспективы развития образования в России. - 2014. - № 26.  

5. Гойхман П.М., Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе. М.: ФиС. 1972.  

6. Должиков И.Н. Бег на длинные дистанции (для школы) // Физкультура в школе. № 6. 2006. 

С.36.  

7. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика: учеб. пособие для студентов 

высш. пед. учеб. заведений. 2-е издание. М.: изд-во «Академия». 2005.  

8. Машковцев А. Соревнования по легкой атлетике в малокомплектной школе. метод. газ. 

«Спорт в школе». № 19. 2005. С.16. 

9. Мехрикадзе, В. В. Барьерный бег: техника и методика обучения: учеб. - метод, пособие для 

студентов, обучающихся в унив. физ. культуры, фак. физ. воспитания и общеунив. каф. физ. 

воспитания и спорта / В. В. Мехрикадзе, Л. А. Черенева; Российский гос. социальный 

университет. - М„ 2008. - 78 с.  

10. Мехрикадзе, В. В. Метание копья: пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. Позюбанов, Б. В. 

Ермолаев. - Минск: БГУФК, 2010. — 35 с.  

11. Мехрикадзе, В. В. Толкание ядра: пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. Позюбанов, Л. И. 

Мальцева. — Минск: БГУФК, 2010. — 32 с.  

12. Мехрикадзе, В. В. Прыжки в высоту: пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]. - Минск: БГУФК, 

2011. - 33 с. 13. Озолин Н.Г., Воронкин В.И. Легкая атлетика: учебник для институтов 

физической культуры. М.: ФиС. 1989.  

14. Орлов, Р. В. Легкая атлетика / Р.В. Орлов. - М.: Олимпия Пресс, 2006. - 528 c.  

15. Питер, Питер ДЖ. Томпсон Л. Томпсон Введение в теорию тренировки. Официальное 

руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Питер ДЖ. Питер Л. Томпсон Томпсон. - 

М.: Человек, 2014. - 192 c 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

приложение № 4 

Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п Направление работы Мероприятия 

Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. 

Судейская практика 

Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

в течение года 

1.2. 

Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера- преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

в течение года 

2. Здоровьесбережение 



2.1. 

Организация и проведение ме-

роприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание по-

ложений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

в течение года 

2.2. 

Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и восста-

новительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

в течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, тради-

ций и развития вида спорта в 

современном обществе, леген-

дарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 
в течение года 

3.2. 

Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

- церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей ДОПСП 

в течение года 

4. Развитие творческого мышления 
 



4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показатель-

ные выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

в течение года 

 

 

АНТИДОПИНГОВАЯ ПРОГРАММА 

Пояснительная записка 

Настоящая антидопинговая программа разработана для муниципальное бюджетное 

учреждение даполнительного образования "Питкярантская районная спортивна школа" (МБУ 

ДО "ПРСШ") (далее - МБУ ДО "ПРСШ")  

Антидопинговая программа составлена в соответствии с положениями Международной 

конвенции ЮНЕСКО (о борьбе с допингом в спорте), Всемирного антидопингового агентства 

WADA, стандартов ФИНА, НП «РУСАДА», законодательства Российской Федерации, 

рекомендациями Министерства спорта Российской Федерации. 

Актуальность программы 

Настоящая антидопинговая программа направлена на формирование нетерпимости к допингу 

у обучающихся и спортсменов в МБУ ДО "ПРСШ". Применение допинга в корне 

противоречит духу спорта. Актуальность программы заключается в том, что современное 

развитие спорта характеризуется существенным возрастанием физических и 

психоэмоциональных нагрузок на обучающихся и спортсменов. Это обусловлено 

совершенствованием технологий их подготовки и жесткой конкуренцией в спорте высших 

достижений. В совокупности это формирует дополнительные нагрузки на системы адаптации 

организма обучающихся. 

Основными задачами настоящей антидопинговой программы являются: 

 - исключение случаев, использования обучающимися и спортсменов МБУ ДО "ПРСШ" в 

тренировочной и соревновательной деятельности препаратов и методов, включенных в 

«Запрещенный список WADA»;  

- создание условий для внедрения современных методических разработок по поддержанию и 

повышению функционального состояния обучающихся и спортсменов с использованием 

разрешенных препаратов, и методов, не включенных в «Запрещенный список WADA»;  

- формирование у обучающихся МБУ ДО "ПРСШ"всех возрастных групп, тренеров-

преподавателей и обслуживающего персонала высокой антидопинговой культуры;  

 

Программа предусматривает: 

- проведение информационно-образовательных мероприятий, направленных на доведение до 

обучающихся, тренерско-педагогического состава МБУ ДО "ПРСШ" всех уровней основных 

положений Всемирного антидопингового кодекса, постоянного информирования о 



нормативно методической литературе по этому вопросу, а также подборки специальной 

литературы;  

- повышение личной ответственности обучающихся, спортсменов и тренеров-преподавателей 

за недопущение использования в тренировочной и соревновательной деятельности препаратов 

и методов из «Запрещенного списка WADA».  

Поэтому антидопинговая программа для обучающихся и спортсменов МБУ ДО "ПРСШ" 

характеризуются следующими особенностями:  

- максимально усиленный личностный компонент, связанный с неприятием допинга как 

нарушения правил честной борьбы;  

- углубленное знакомство с последствиями допинга (с акцентом на тот факт, что эти 

последствия, и не только медицинские, но и психологические, имеют место даже в тех 

случаях, когда обман не раскрыт);  

- процессуальные моменты проведения допинг - контроля, права и обязанности обучающихся, 

санкции в случае выявления нарушений и их влияние на дальнейшую карьеру; 

 - анализ мотивов употребления запрещенных субстанций, в т.ч. обсуждение ситуаций, когда 

это является следствием внешнего давления. 
 

 

Тема 1. Что такое допинг? 

 Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструмента регламентации честной 

спортивной борьбы. 10 антидопинговых правил, виды их нарушений (Всемирный 

антидопинговый кодекс). Принципы «фейр плей».  

Тема 2. Исторический обзор проблемы допинга Исторические предпосылки допинга - 

препараты, оказывающие стимулирующий эффект, повышающие работоспособность, 

обладающие психоактивным действием (стимуляторы растительного происхождения, 

алкоголь), их применение в античном спорте, в военном деле. Этимология понятия «допинг». 

Причины роста внимания к проблеме допинга в последние десятилетия. Задание для 

самостоятельной работы. Заполнение анкеты «Личное отношение к допингу». 

 Тема 3. Мотивация нарушений антидопинговых правил Стремление к росту спортивного 

результата как общий мотив допинга; приемлемость мотива в сочетании с неприемлемостью 

способа его реализации. Этический характер принятия решения о допинге. Другие мотивы 

(социальное давление, подражание любопытство, самоутверждение, «символическое 

взросление»). Допинг как контролируемое действие с осознанным вредом. Возможность 

ситуаций употребления запрещенных субстанций без ведома спортсмена (что не освобождает 

от ответственности).  

Тема 4. Запрещенные субстанции Запрещенный список ВАДА, основания для включения 

препаратов в него. Основные группы запрещенных субстанций - анаболические стероиды; 

гормоны и их аналоги; бета-2-антагонисты; кислородные носители; диуретики; стимуляторы и 

наркотики; не одобренные субстанции. Возможности нахождения запрещенной субстанции в 

легально поставляемых лекарственных препаратах и БАДах. Действующие вещества и 

торговые наименования препаратов.  

Тема 5. Запрещенные методы Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее 

компонентами; химические и физические манипуляции; генный допинг. Применимость 

понятия «допинг» к другим нарушениям антидопинговых правил (наличие у спортсмена 

запрещенной субстанции, уклонение от сдачи проб или их подмена и др.).  

Тема 6. Последствия допинга для здоровья Риски для здоровья, вызываемые применением 

запрещенных субстанций и методов; отсроченный во времени характер большинства из них. 

Наиболее уязвимые к воздействию запрещенных субстанций системы организма 



(эндокринная, сердечно-сосудистая, пищеварительная, нервная, половая). Несовместимость 

допинга с ценностным отношением к здоровью.  

Тема 7. Допинг и спортивная медицина Допинг и спортивная фармакология. Наличие 

разрешенных средств фармакологической поддержки спортсменов, границы ее допустимости. 

Антидопинговые ограничения и лечение заболеваний у обучающихся и спортсменов. 

Разрешение на терапевтическое использование. Необходимость консультации специалистов 

по спортивной фармакологии даже при употреблении легально поставляемых и отпускаемых 

без рецепта препаратов.  

Тема 8. Психологические и имиджевые последствия допинга Изменения психики под 

влиянием ряда запрещенных субстанций. Последствия для самовосприятия, самоуважения. 

Экономические аспекты допинга (влияние на финансирование спорта и рациональность его 

использования, расходы на антидопинговую работу). Имиджевые последствия допинга для 

обучающихся и спортсменов, для спорта, для страны в целом.  

Тема 9. Допинг и зависимое поведение Природа явления зависимости (аддикции), механизмы 

ее развития. Способность ряда запрещенных субстанций вызывать зависимость. Сходство 

личностных установок обучающегося и спортсмена, употребляющего запрещенную 

субстанцию, и злоупотребляющих психоактивными веществами вне контекста спорта. 

Задание для самостоятельной работы: поиск информационных материалов, направленных на 

профилактику зависимого поведения (памятки, плакаты социальной рекламы и т.п.).  

Тема 10. Нормативно-правовая база антидопинговой работы Международные правила и 

стандарты, регламентирующие антидопинговую работу: Всемирный антидопинговый кодекс, 

Запрещенный список, Международный стандарт по тестированию и расследованиям, 

Международный стандарт по терапевтическому использованию, Международная Конвенция о 

борьбе с допингом в спорте. Общероссийские антидопинговые правила.  

Тема 11. Организация антидопинговой работы Организации, реализующие антидопинговую 

политику (Всемирное антидопинговое агентство, национальные антидопинговые агентства, 

Федерации по видам спорта, Международный олимпийский комитет), их функции. Пулы 

тестирования. Информация о местонахождении обучающегося и спортсмена.  

Тема 12. Процедура допинг-контроля Принципы отбора обучающихся и спортсменов для 

сдачи проб. Вручение уведомления. Права и обязанности обучающегося и спортсмена, 

сопровождающих. Инспектор допинг-контроля, его функции. Процедура забора мочи. 

Процедура забора крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о 

результатах. Права обучающегося и спортсмена в случае выявления положительной допинг-

пробы.  

Тема 13. Наказания за нарушение антидопинговых правил Отстранение от соревнований и 

лишение наград как естественное и закономерное следствие нарушения спортивных правил. 

Основные варианты спортивных наказаний, условия их применения. Возможность 

наступления дополнительных санкций в рамках административного и уголовного 

законодательства. Принцип безусловной личной ответственности спортсмена. Возможность 

привлечения к ответственности третьих лиц. Задание для самостоятельной работы. Составить 

таблицу «Варианты наказания спортсмена за нарушение антидопинговых правил с учетом 

смягчающих и отягчающих обстоятельств».  

Тема 14. Профилактика допинга Основные подходы к профилактике: информирование; 

повышение психологической компетентности (коммуникативная, эмоциональная, ценностно-

мотивационная сферы); выработка жизненных навыков; пропаганда ценности здорового 

образа жизни; приобщение к альтернативным формам активности. Анализ иллюстративных 

агитационных материалов антидопинговой тематики. Задание для самостоятельной работы. 



Разработка эскиза агитационного плаката, или коллажа, или презентации, направленный на 

формирование нетерпимости к допингу и пропаганду ценности честной спортивной борьбы.  

Тема 15. Не допинговые методы повышения спортивной работоспособности Рациональное 

планирование тренировочного процесса. Необычные условия тренировок. 

Физиотерапевтические методы. Массаж. Спортивное питание. Рационализация режима. 

Рекреация. Психологическая подготовка обучающихся и спортсменов. Методические 

рекомендации к организации и проведению занятий Занятия могут проводиться либо в 

стандартных учебных классах, либо в помещениях, оборудованных стульями, позволяющими 

рассаживать участников в различных конфигурациях (в общий круг, по микрогруппам). 

Второй вариант предпочтительнее, т.к. облегчает организацию групповых дискуссий; при его 

реализации следует предусмотреть возможность удобного ведения записей (наличие твердых 

папок или специальных стульев с откидными мини-столиками). Используются 

иллюстративные материалы и мультимедиа презентации. Домашние задания даются в устной 

форме, с записью в рабочую тетрадь. Поскольку речь идет об организациях дополнительного 

образования, рекомендуется получение согласия родителей для участия детей в этом курсе 

(особенно если в группе присутствуют слушатели, не достигшие возраста 14 лет). 

 

 

 

Воспитательная работа в спортивной школе 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 

соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность 

молодого человека. Задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа. Воспитательное воздействие органически входит в 

тренировочно-соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности юного спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной 

системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого 

является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции. 

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В 

качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, 

собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. Общественно полезный 

труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяется 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного 

поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных 

действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), 

упражнение (практическое научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности 

спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют разнообразные 

общественные поручения, работают на общественных началах в качестве инструкторов, 

судей, членов бюро секций, что служит хорошей школой положительного нравственного 

опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности спортсмена. 

Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные 

перед собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные 

достижения. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, 



проводить походы, тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы 

самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе является 

формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно 

быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 

Осуждение или похвала коллектива – одно из наиболее сильных воздействий на психику 

человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только аморальные поступки, если 

индивидуальная воспитательная работа тренера при этом не достигает цели. 

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном одобрении, 

награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не должен решаться 

одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход укрепляет веру в справедливость 

спортивного коллективизма, в дружбу и товарищество, развивает чувство ответственности 

перед коллективом. 

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов принадлежит 

тренеру-педагогу. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи может только 

тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко усвоивший нравственные 

принципы, умеющий словом, делом и личным примером увлечь за собой своих 

воспитанников. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает решение сложных 

воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по следующим направлениям: 

воспитание в процессе тренировочных занятий; создание благоприятной обстановки, 

положительно влияющей на воспитательный процесс (место проведения занятий, 

спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение тренера и т.п.); сочетание 

воспитательного воздействия в процессе тренировки с планом воспитательных мероприятий, 

проводимых в группе и с занимающимися своей спортшколы. Эффект воспитательного 

воздействия снижается из-за отсутствия единых педагогических требований, единой системы 

планирования воспитательной работы, контроля за воспитательной работой, из-за отсутствия 

индивидуальных характеристик юных спортсменов и систематического учета воспитательного 

эффекта. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий. 

Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с учетом возрастно-

половых и индивидуальных особенностей спортсмена, поощряться или осуждаться. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать себя и 

определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или совершенствованию. 

Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, честность, широту, глубину, 

критичность, остроту ума, целеустремленность, смелость, решительность и другие качества. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. Средствами 

методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по преодолению 

трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера осуществляется в 

процессе многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью 

воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных 

соревнований. Чаще всего победы на Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются 

спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание 

волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях. 



В процессе спортивных занятий с юными спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других 

дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным образом в формах, 

характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 

самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 

видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная работа с 

тренером по разработке и уточнению. Перспективных и других планов спортивной 

подготовки, включение в тренировочный процесс систематических заданий на дом. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать комплекс 

средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их 

использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий 

на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни 

юного спортсмена; определить методическую последовательность воспитательных 

воздействий (содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в трех 

основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план 

работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 

спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности 

спортивной школы. 

 

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие разделы: 

I. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном коллективе. В этом 

разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их мировоззренческих 

представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об отношении к труду, 

общественно полезной работе; о нравственном развитии; эстетическом воспитании; уровне 

подготовленности по основным разделам тренировки и соревнований. 

II. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные задачи воспитания в 

предстоящем учебном году. 

III. Основанное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы 

деятельности и занятий учащихся): 

1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического 

самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются 

меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика 

лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне 

спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда – 

предусматриваются меры по овладению учащимися умениями и навыками самостоятельной 

работы; осуществляется контроль за успеваемостью по общеобразовательным предметам и 

активности в общественной работе; 

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и бережного 

отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по участию 

учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и беседы 

о труде; проводятся экскурсии на предприятиях; 



5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – планируются доклады, 

намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного поведения юных 

спортсменов; 

6) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в 

формировании эстетических идеалов; 

7) физическое воспитание – предусматривается система мероприятий по дальнейшему 

расширения знаний в области физической культуры и спорта, формирование потребности в 

занятиях физической культурой и спортом; 

8) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы 

содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

 


