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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта «Легкая атлетика» - (далее – 

Программа) – это программа, которая создает возможность активного погружения 

учащихся в сферу соответствующей предметной деятельности на уровне первичного 

знакомства с ней.  

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта «Легкая атлетика» разработана 

на основании нормативно-правовых актов, регламентирующих деятельность 

образовательного учреждения по реализации дополнительных общеразвивающих 

программ в области физической культуры и спорта: 

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012 

г.; 

- Федерального закона «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» №304-ФЗ от 31.07.2020 г.; 

- Стратегии развития и воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации №996 от 29.05.2015 

г.; 

- Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации №678-р от 31.03.2022 г.; 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации №816 от 23.08.2017 

г. «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»; 

 - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации №196 от 09.11.2018 г. «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среди обитания»; 

- Распоряжения Комитета по образованию Санкт-Петербурга «Об утверждении оценки 

качества дополнительных общеразвивающих программ от 25.08.2022 г. №1676-р;  

- Базовых требований Комитета по физической культуре и спорту к дополнительной 

общеразвивающей программе в области физической культуры и спорта (спортивно-

оздоровительный этап) по виду спорта «Легкая атлетика»). 

 

 

 

 

 



 

1.ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ДОП 

 

1.1. Направленность программы. 

             Данная Программа физкультурно-спортивной направленности предназначена для 

тренеров-преподавателей Государственного бюджетного учреждения дополнительного 

образования Спортивной школы олимпийского резерва. Программа направлена на 

формирование и развитие творческих способностей детей и подростков, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом 

совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию их свободного времени. Дополнительное 

образование детей по данной Программе обеспечивает их адаптацию к жизни в обществе, 

профессиональную ориентацию, а также выявление и поддержку детей, проявивших 

выдающиеся способности. 

 

1.2. Адресат 

          Программа предназначена для детей в возрасте 7-10 лет, желающих заниматься 

выбранным видом спорта и не имеющих медицинских противопоказаний для занятий, 

легкая атлетика.  

 

1.3. Актуальность 

             Актуальностью данной программы выражается в популярности среди детей и 

подрастающего поколения легкой атлетикой как вида спорта. Занятия легкой атлетикой со 

школьниками обусловлена общественной потребностью развития здорового поколения.  

             Легкая атлетика объединяет большинство общедоступных упражнений., которые 

сопровождают человека в повседневной жизни, и поэтому является одним из наиболее 

массовых видов спорта. К тому же, легкоатлетические упражнения составляют основу 

государственных тестов и нормативов для оценки физической подготовки населения 

России, начиная с дошкольников и заканчивая лицами зрелого возраста. Занятия легкой 

атлетикой имеют оздоровительное значение: положительно влияют на развитие всех 

органов и систем человеческого организма (например, прыжки и метания крепят мышцы, 

опорно-двигательный аппарат). Таким образом, с помощью легкоатлетических 

упражнений, при условии их регулярности, полностью решается задание гармоничного 

физического развития школьников всех возрастных групп. Легкая атлетика имеет большое 

прикладное значение, ведь с ее помощью развиваются основные физические качества – 

выносливость, сила, скорость, гибкость, что широко применяются в повседневной жизни, в 

частности -в трудовой деятельности. Во время занятий легкой атлетикой приобретаются 

навыки координации движений, быстрого и экономичного передвижения и рационального 

выполнения сложных физических упражнений.  

             Легкая атлетика имеет воспитательное значение, способствуя популяризации 

здорового образа жизни. Правильная организация и методика проведения занятий и 

соревнований положительно влияют на формирование личности человека, развитие ее 

моральных качеств (воли, целенаправленности, выдержки) и умственных способностей 

(самооценки собственных возможностей и тому подобное). 

             Легкоатлетические упражнения требуют от спортсмена высокого уровня развития 

физических качеств, специфических антропометрических особенностей, высокой 



психической устойчивости, умения качественно реализовывать эти потенциальные 

способности в конкретных и разнохарактерных видах спортивных упражнений. 

 

1.4. Отличительные особенности 

             Отличительной особенностью представленной программы является то, что она, 

основываясь на курсе обучения, раскрывает обязательный минимум для такого рода 

программ. В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки, 

построение учебно-тренировочного процесса, распределение объёмов основных средств и 

интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их 

значимости. Также особенностью представленной программы является сведение основных 

параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 52 недели. В рамках 

этой программы осуществляется проведение системного отбора учащихся, имеющих задатки 

и способности к дальнейшей спортивной ориентации и профессиональной деятельности в 

области легкой атлетики. 

 

1.5. Уровень освоения. 

Уровень освоения ДОП – стартовый.  

 

1.6. Объем и сроки освоения. 

Обучение по программе рассчитано на 52 недели. Срок реализации программы - 1 

год с объёмом 234 часа. 

Программа представляет собой набор из теоретических знаний, развития 

физических качеств на основе различных видов спорта и технико-тактических элементов 

по виду спорта «легкая атлетика».  в объеме 4.5 часа в неделю.  

Программа рассчитана на обучающихся 7-10 лет. Обучение осуществляется в 

группах численностью 15-25 человек.  

Наполняемость групп определяется Учреждением с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации дополнительной общеразвивающей программы по виду спорта «легкая 

атлетика» 

 

1.7. Цели и задачи. 

Целью программы является содействовать оздоровлению обучающихся и формированию 

осознанной потребности в физической культуре, здоровом образе жизни через занятия 

легкой атлетикой. 

Задачами программы являются: 

Образовательные: 

1. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке; 

2. Дать представление об оздоровлении организма и улучшения самочувствия; 

3. Обучить тактическим и техническим приемам легкой атлетики; 

4. Научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

Развивающие  

1. Развивать координацию движений и основные физические качества; 

2. Способствовать повышению работоспособности учащихся; 

3. Развивать двигательные способности; 



4. Формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время 

игрового досуга. 

Воспитательные 

1. Воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки; 

2. Воспитывать дисциплинированность; 

3. Способствовать снятию стрессов и раздражительности; 

4. Способствовать работе в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива 

в достижении общей цели. 

 

1.8. Планируемые результаты освоения программы. 

Результатами освоения дополнительной общеразвивающей программы по виду 

спорта «Легкая атлетика» являются личностные результаты, которые отражаются в 

индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в 

процессе освоения данной программы, а именно: 

Личностные результаты освоения Программы:  

- в результате освоения Программы ожидается повышение уровня общей физической 

подготовленности; 

- готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем 

взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;  

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего, среднего и старшего 

школьных возрастов, взрослыми в образовательной, общественно полезной, проектной и 

других видах деятельности;  

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;  

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни;  

- принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков;  

- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь. 

Метапредметные результаты освоения Программы:  

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности;  

- самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность;  

- использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

- владение навыками познавательной, проектной деятельности, навыками разрешения 

проблем; 

- способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических 

задач, применению различных методов познания; 

- умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;  



- владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения.  

Предметные результаты освоения Программы:  

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;  

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;  

-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности. 

На базовом уровне спортсмен должен: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся являются:  

- овладение теоретическими и практическими знаниями по виду спорта «легкая атлетика»;  

- знаниями правил техники безопасности на занятиях и правил поведения. 

 

2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОП 

 

2.1. Язык реализации программы 

Образовательный процесс в Учреждении ведется на русском языке. 

 

2.2. Форма обучения  

 Образовательный процесс осуществляется в очной форме.  

 

2.3. Особенности реализации программы. 

Особенности организации образовательного процесса. 

Учреждение организует учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике на 

спортивно- оздоровительном этапе. 

Организация образовательного процесса регламентируется планом работы 

Учреждения на учебно-тренировочный год, учебно-тренировочным планом, расписанием 

учебно-тренировочных занятий, с учетом занятости, возрастных особенностей 

обучающихся, Санитарных Правил. 

Образовательная деятельность, права и обязанности участников образовательного 

процесса регламентируются нормативными правовыми актами, Уставом Учреждения и 

принимаемыми в соответствии с ними иными локальными нормативными актами 

Учреждения. 

Учреждение организует образовательный процесс, обеспечивающий 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки 

обучающихся всех возрастных групп. Проводит массовые мероприятия (физкультурно- 

оздоровительные, мастер-классы и др.), взаимодействует с семьями обучающихся, 

общественными организациями, другими образовательными учреждениями и иными 

организациями. 



 

2.4. Условия набора и формирования групп 

Прием в Учреждение на обучение по Программе осуществляется по письменному 

заявлению родителей (законных представителей) несовершеннолетних поступающих. 

Поступающие предоставляют медицинское заключение о принадлежности 

несовершеннолетнего к медицинской группе для занятий физической культурой и не 

имеющие противопоказаний для занятий легкой атлетикой. 

При формировании спортивно-оздоровительных групп учитываются следующие 

особенности: 

- возрастные и гендерные особенности развития обучающихся; 

-условия материально– технической базы при проведении занятий; 

-обязательное соблюдение техники безопасности при организации образовательного 

процесса; 

 

Периоды 

обучения 

Продолжительн

ость обучения 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Предельный 

возраст 

прохождения 

подготовки 

(лет) 

Количество лиц 

(человек) 

До года 1 7 10 15-25 

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем году 

 

2.5. Формы организации и проведения занятий 

Основными формами организации образовательного процесса являются: 

- групповое занятие; 

- занятия по индивидуальным планам; 

- занятия по физической подготовке; 

- занятия по теоретической подготовке; 

+Все перечисленные виды (формы) обучения (организации занятий) могут являться 

составной частью содержания группового занятия в различных сочетаниях (за 

исключением официальных соревнований), а также использоваться в тренировочном 

процессе самостоятельно.  

              Учебно-тренировочные занятия проводятся согласно утвержденному расписанию 

и начинаются не ранее 08.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов.  

 

2.6. Материально-техническое оснащение 

Требования к материально-техническим условиям реализации Программы 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок и душевых. 

Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 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 проведения 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); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

   

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерени

я 

Количество 

изделий * 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

4. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

5. Колокол сигнальный штук 1 

6. Конус высотой 15 см штук 10 

7. Конус высотой 30 см штук 20 

8. Конь гимнастический штук 1 

9. Круг для места толкания ядра штук 1 

10. Место приземления для прыжков в высоту  штук 1 

11. Мяч для метания (140 г) штук 10 

12. Палочка эстафетная штук 20 

13. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

14. Пистолет стартовый штук 2 

15. Планка для прыжков в высоту ** штук 8 

16. Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м) штук 1 

17. Стартовые колодки пар 10 

18. Электромегафон штук 1 

Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные 

дистанции, многоборье 

19. Препятствие для бега (3,96 м) штук 3 

20. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

21. Препятствие для бега (3,66 м) штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

22. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

23. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

24. Планка для прыжков с шестом штук 10 

25. 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

26. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 



27. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

28. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

29. Диск массой 1,0 кг штук 20 

30. Диск массой 1,5 кг штук 10 

31. Диск массой 1,75 кг штук 15 

32. Диск массой 2,0 кг штук 20 

33. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 

34. Копье массой 600 г штук 20 

35. Копье массой 700 г штук 20 

36. Копье массой 800 г штук 20 

37. Круг для места метания диска штук 1 

38. Круг для места метания молота штук 1 

39. Молот массой 3,0 кг штук 10 

40. Молот массой 4,0 кг штук 10 

41. Молот массой 5,0 кг штук 10 

42. Молот массой 6,0 кг штук 10 

43. Молот массой 7,26 кг штук 10 

44. Ограждение для метания диска штук 1 

45. Ограждение для метания молота штук 1 

46. 
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

47. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

48. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

49. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

50. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

51. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств 

 

1. Требования к обеспечению спортивной экипировкой для прохождения подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика»: 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки* 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Обувь для метания диска и молота пар 

из  расчета кол-ва 

человек в сборной 

команде учреждения 

2. Обувь для толкания ядра пар 

3. Перчатки для метания молота пар 

4. Шиповки для бега на короткие дистанции пар 

5. 
Шиповки для бега на средние и длинные 

дистанции 
пар 

6. Шиповки для бега с препятствиями "стипль-чеза" пар 

7. Шиповки для метания копья пар 

8. Шиповки для прыжков в высоту пар 
  



9. 
Шиповки для прыжков в длину и прыжков с 

шестом 
Пар 

 

10. Шиповки для тройного прыжка пар 

* при условии развития соответствующей дисциплины 

** закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств 

 

2.7. Кадровое обеспечение 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

общеразвивающие программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих педагогическую деятельность, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

3.1. Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по виду спорта 

«легкая атлетика», видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по уровням 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 общеразвивающей программы по виду спорта «легкая атлетика», 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в годовом учебно-тренировочном плане учебно-тренировочные 

мероприятия являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются 

Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тренировочный план, рассчитанный на 52 недели учебно-тренировочных занятий для СОс 
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1. Общая физическая подготовка 

 

 

55 129 10 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 10 

2. Специальная физическая 

подготовка 

20 47 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 

3. Техническая подготовка 15 35 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 

4. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

10 23 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

5. Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика 

 

* 

 

                                               СОГЛАСНО КАЛЕНДАРНОГО ПЛАНА 

 Объем учебно- 

тренировочной нагрузки (час/нед) 

 4,5             

 Общее количество часов в 

год/месяц 

100 234 19 19 19 19 20 20 20 19 20 20 20 19 

 

 



Виды подготовки  

Уровни и 

периоды 

подготовки 

Стартовый 

уровень 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

Общая физическая подготовка (%) 

20 - 75 

Специальная физическая подготовка (%) 

Техническая подготовка (%) 12 - 15 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

6 - 10 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика (%) 
* 

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, 

спортивная ходьба 

Общая физическая подготовка (%) 

20 - 75 

Специальная физическая подготовка (%) 

Техническая подготовка (%) 12 - 15 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

6 - 10 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика (%) 
* 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

Общая физическая подготовка (%) 

20 - 75 

Специальная физическая подготовка (%) 

Техническая подготовка (%) 12 - 15 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

6 - 10 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика (%)  
* 

Для спортивной дисциплины многоборье 



Общая физическая подготовка (%) 

20 - 75 

Специальная физическая подготовка (%) 

Техническая подготовка (%) 12 - 15 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

6 - 10 

Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская 

практика (%) 
* 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных Планом мероприятий. 

 

 

3.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

3.2.1. Общая физическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного 

аппарата и развитие общей выносливости занимающихся гимнастикой. Задачи ОФП в 

спортивной гимнастике реализуются, в основном, средствами других, негимнастических 

видов спорта и двигательной активности. 

С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, 

умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые 

служат решению, по крайней мере, двух кардинальных задач. 

Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление будущих легкоатлетов, 

которые должны уметь хорошо бегать, плавать, передвигаться на лыжах, ездить на 

велосипеде, владеть основными элементами спортивных игр, некоторыми приемами 

единоборств, т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами. Эти 

средства ОФП могут активно использоваться также для активного отдыха, восстановления 

функций организма и физической реабилитации после специфических нагрузок, 

характерных для спортивной гимнастики. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных 

возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата будущих легкоатлетов с 

учетом специфики легкой атлетики как особого вида спорта. Так, элементы легкой атлетики 

необходимы для совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких 

дистанций, выполнением прыжков; кросс, езда на велосипеде помогают вырабатывать 

общую выносливость, совершенствуют функции сердечнососудистой и дыхательной систем; 

игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим легкоатлетам как 

средство развития ловкости, приспособительной вариативности движений. Особенно 

важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с начинающими легкоатлетами в 

группах начальной подготовки. В дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, 

ОФП начинает играть роль важного вспомогательного, кондиционного средства, 

содействующего поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и 

реабилитации занимающихся. 

С юными легкоатлетами целесообразно развивать все базовые физические качества: 

силу, гибкость, быстроту, ловкость и выносливость. Для этого следует использовать 

кроссы, длительный бег умеренной и переменной интенсивности; спортивные игры; обще-



развивающие упражнения, подвижные игры и эстафеты, прыжки, упражнения 

направленные на снятие психического напряжения и пресыщения. 

Комплексы упражнений должны предусматривать использование различного 

вспомогательного и стандартного легкоатлетического оборудования: мат гимнастический, 

гимнастическую стенку, скамейки, скакалку,  

Для создания условий повышения эмоционального фона и решения 

узконаправленных задач развития физических качеств, необходимо использовать 

различные предметы и отягощения (малого веса до 3-5% от веса): обручи, скакалки, 

гимнастические палки, гантели, «блинчики», фитболы, набивные мячи до 2-х кг, и др. 

Приоритетными методами развития физических качеств с юными легкоатлетами 

являются повторный, игровой и соревновательный методы. 

Гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой. 

Виды гибкости: активная и пассивная. 

Активная гибкость – максимальный показатель амплитуды суставного движения, 

выполняемого благодаря собственным усилиям. 

Пассивная гибкость – способность выполнять суставные движения с большой 

амплитудой под воздействием внешней силы: при этом фактически весь мышечный аппарат 

сустава бывает расслабленным. 

Разница между пассивной и активной гибкостью – отражает величину резерва для 

развития активной гибкости. 

Основные средства: упражнения направленные на увеличение амплитуды движений: 

3 –и группы: активные (все движения, производимые за счет сокращения мышц, 

проходящих через сустав), пассивные (упражнения растягивающего действия, которые 

проводятся за счет действия внешних сил), смешанные (движения, в которых активные – 

агонистов затем сменяются пассивными с обязательной сменой режима на уступающий).  

Развивать гибкость необходимо во всех суставах. Особое внимание нужно уделять 

подвижности плечевого, тазобедренного, голеностопного и коленного суставов.  Очень 

осторожно нужно подходить к увеличению подвижности в отдельных отделах 

позвоночника, прежде всего это касается поясничного отдела.  

Сила – способность оказывать или преодолевать сопротивление посредством 

мышечных усилий. 

Мера силы – величина максимального напряжения, которое мышца может развить при 

возбуждении. 

Виды силы: относительная и абсолютная. 

Абсолютную силу оценивают по максимальному весу преодолеваемого предметного 

отягощения или по инструментальным динамометрическим показателям, безотносительно 

к весу собственного тела. 

Относительную силу оценивают по тем же параметрам в перерасчете на 1 кг веса 

собственного тела. 

В спортивной гимнастике особое значение имеет относительная сила. Т.к. все 

гимнастические элементы необходимо выполнять с преодолением веса собственного тела. 

Виды силовых способностей: собственно-силовые, проявляющиеся как статическая 

сила и жимовые усилия; скоростная сила или «взрывная» - преодоление собственного веса 

тела в кротчайшее время; силовая выносливость – способность противостоять утомлению, 

вызванному относительно продолжительными мышечными напряжениями. 

Средства: упражнения целостного (комплексное укрепление многих мышечных 

групп) и локального (избирательное воздействие на отдельные мышечные группы) 

воздействия. 

Быстрота – это способность совершать движения с определенной скоростью. 

Основным критерием оценки уровня развития быстроты является максимально 

возможный показатель скорости движений, а также способность управлять быстротой в 

соответствии с требованиями двигательной задачи. 



Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления скоростных способностей – латентное время 

простых и сложных двигательных реакций, скорость выполнения отдельного движения при 

незначительном сопротивлении, частота движений. 

Комплексные проявляются в умении с высокой скоростью выполнять 

соревновательные движения. 

Эти формы строго специфичны и не зависят друг от друга. Элементарные формы 

генетически заложены и трудно поддаются развитию, комплексные развиваются в процессе 

специальной тренировке. 

Скоростные качества проявляются в собственно скоростных способностях 

(способность совершать движения с определенной скоростью) и скоростно-силовые 

качества – способность совершать большие усилия в короткий промежуток времени и 

способности управлять скоростью в соответствии с двигательной задачей. 

Цель развития скоростных способностей состоит в развитии способности развивать 

максимальную частоту движения. 

Средства для развития быстроты – бег, прыжки, обще-подготовительные упражнения 

отдельными звеньями тела, подвижные игры, эстафеты, полосы препятствий. 

Методы и приемы для развития быстроты: повторный, вариативный, игровой и 

соревновательный. Вариативность использования средств и методов может достигаться 

применением следующих методических приемов: 

- чередование ритма и темпа выполнения упражнений; 

- использование ориентиров; 

- использование вспомогательных сигналов: помогающий подсчет, хлопки, 

музыкальное сопровождение и др. 

Ловкость – сложное двигательное качество, рассматривается, как способность 

гимнастки совершать целесообразные координированные действия, управляя своим 

физическим поведением в быстро изменяющихся внешних обстоятельствах, когда 

физические качества становятся лишь средством реализации сложных более двигательных 

действий. Ловкость представляет собой конструктивную двигательную реакцию на 

неожиданные внешние воздействия или на изменение задачи, требующие двигательной 

импровизации.  

3.2.2. Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный 

процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств, 

необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений 

конкретного вида спорта. 

В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей (иногда их 

называют двигательными или психомоторными): 

1. Координация – способность к целесообразной организации мышечной деятельности и 

ловкости – способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в 

соответствии с обстановкой; 

2. Гибкость – подвижность в суставах – способность выполнять движения по большой 

амплитуде пассивно и активно; 

3. Сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему 

за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях; 

4. Быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с большой 

скоростью и частотой; 

5. Прыгучесть – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания; 



6. Равновесие – способность сохранять устойчивое положение в статических и 

динамических упражнениях; 

7. Выносливость – способность противостоять утомлению. 

 

3.2.3. Техническая подготовка 

 

                Правильно организованный тренировочный процесс позволяет овладеть 

современной техникой легкоатлетических упражнений. 

                Техника – это наиболее рациональный, эффективный способ выполнения 

упражнений для достижения наилучшего результата. Сущность ее состоит в том, что 

спортсмен разумно использует свои способности для решения двигательной задачи. 

Техника проявляется как в форме, так и во внутреннем содержании движений. Форма 

характеризуется направление движений, их амплитудой, скоростью, ритмом. Содержание 

– целью действий, деятельностью центральной нервной системы, напряжением и 

расслаблением мышц, волевыми усилиями и т.д. 

               Важным условием приобретения того или технического приема, является 

сознательное отношение спортсмена к учебному процессу, осмысливание каждого 

движения. Не копируя технику чемпионов или рекордсменов, нужно уметь анализировать 

и научно обосновывать рациональность всех движений. 

               Совершенствование техники избранного вида легкой атлетики происходит тем 

успешнее, чем богаче запас двигательных навыков. Такой запас создается посредством 

широкого применения различных общеразвивающих и специальных упражнений, 

спортивных и подвижных игр, упражнений из других видов спорта. 

              Процесс овладения техникой и совершенствования в ней непрерывен. Ее изучают 

как новички, так и мастера спорта международного класса. С повышением уровня развития 

физических качеств изменяется и техника выполнения упражнения. Эти две стороны 

подготовленности спортсмена тесно взаимосвязаны. В технической подготовке большую 

роль играют двигательные ощущения, которые позволяют вносить коррекцию в 

образование или совершенствование навыка. Для контроля за своими движениями можно 

выполнять упражнения перед зеркалом или использовать технические средства ( просмотр 

кинокольцовок, видеомагнитофонных записей) 

                Совершенствование техники проводится на учебных занятиях, где одновременно 

решаются и другие задачи. Упражнениям технического характера отдается предпочтение, 

но обычно они выполняются в начале занятия, после разминки.  Упражнения повторяют, 

пока изучаемое движение выполняется свободно, без излишних напряжений и искажений. 

При появлении усталости упражнения для совершенствования техники обычно 

прекращают, хотя в некоторых случаях их следует продолжать, так как это требует 

выполнение избранного вида легкой атлетики в соревновательных условиях. Интервалы 

отдыха должны быть достаточными для восстановления работоспособности.  

 

3.2.4. Теоретическая подготовка. 

 

 В условиях современного спорта теоретическая подготовка приобрела значение 

одной из важных составных частей подготовки спортсмена. Общий интеллектуальный 

уровень спортсмена и его специальные теоретические знания в сфере спортивной 

деятельности во многом определяют эффективность учебно-тренировочного процесса. Это 

выражается как в общем уровне культуры спортсмена, так и в конкретных формах 



спортивной деятельности, например, восприятии и переработке информации, способности 

к анализу своих действий, самостоятельности принятия решения в сложных условиях 

соревновательной борьбы и т.д. 

Под теоретической подготовкой легкоатлета следует понимать педагогический 

процесс формирования у учащихся системы знаний, познавательных способностей, 

сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности 

практики легкой атлетики. 

Теоретическая подготовка учащихся спортивных школ проводится в форме лекций, 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, наблюдений за 

соревновательной деятельностью ведущих легкоатлетов. Целесообразно планировать этот 

раздел подготовки так, чтобы теоретические занятия были связаны с практическими 

задачами подготовки. Конкретная целевая направленность теоретической подготовки 

обеспечивает условия для более эффективного совершенствования других сторон 

подготовленности спортсмена (физической, технической, тактической, психической). 

Изучение теоретического материала целесообразно соотносить с учебным графиком 

освоения практического материала по разделу «Инструкторская и судейская практика». 

 

3.2.5. Психологическая подготовка. 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления 

нервно-психическим восстановлением спортсменов. Общая психологическая подготовка 

предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и 

психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. В ходе 

общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению. 

Характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями 

и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления 

действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой 

целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 

культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и методы 

психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды 

круглогодичной подготовки. На занятиях тренировочных групп акцент делается на 

развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых 

черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного 

восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 



В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, 

развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией 

межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному 

соревнованию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 

Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса обучения и 

тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

1) понимание задач на предстоящих соревнованиях; 

2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время, место, 

температура и т.д.); 

3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с     учетом 

этих особенностей; 

4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий     момент; 

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей выступлением; 

6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в     выполнении 

поставленных задач. 

Каждый легкоатлет испытывает сложные эмоционально-волевые состояния, которые 

определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности; 

2) предстартовая лихорадка; 

3) предстартовая апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 



Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить 

общую продолжительность разминки; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в 

других – воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения («я выиграю»). 

Успех выступления баскетболиста в соревнованиях во многом зависит от умелой 

работы тренера. Паузы необходимо использовать для отдыха, для поднятия морального 

духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть 

краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать 

на спортсмена, особенно во время соревнований. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена. 

 

3.3. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением 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; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 
Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

 Здоровьесбережение 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

В течение года 



процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета); 

- … 

… … … 

Патриотическое воспитание обучающихся 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственност

и перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, свою 

Родину, 

уважение 

государственны

х символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурны

х 

мероприятиях 

и спортивных 

соревнованиях 

и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- … 

В течение года 

… … … 

Развитие творческого мышления 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующи

х достижению 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

В течение года 



спортивных 

результатов) 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

 

3.4. 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 Учреждением на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 

В 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 тренера-преподавателя, 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. 

Антидопинговая работа, проводимая в Учреждении, планируется и проводится в 

соответствии с нормативно-правовой базой, разработанной по указу Президента 

Российской Федерации. 

В соответствии с ратификацией Международной конвенции о борьбе с допингом 

в спорте Российская Федерация взяла на себя обязательства по реализации основных 

положений настоящей Конвенции. В апреле 2009 г. в рамках Совета при Президенте 

Российской Федерации по развитию физической культуры и спорта создана рабочая группа 

по спортивной медицине и антидопинговому обеспечению. 

Приказом Минспорта России от 23 июля 2009 г. № 544 утвержден комплекс мер по 

антидопинговому обеспечению в Российской Федерации, направленный на 

совершенствование нормативно-правовой базы, материально-технического и кадрового 

обеспечения, осуществления международного сотрудничества и взаимодействия с 

заинтересованными организациями, проведение образовательной и научно­ 

исследовательской деятельности. 

10 ноября 2010 г. вступил в силу Федеральный закон от 7 мая 2010 г. № 82-ФЗ «О 

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в российской 

Федерации», в котором закреплены такие понятия, как «допинг», «антидопинговые 

правила», «допинг-контроль», «тестирование» и «антидопинговая организация»; 

определены полномочия федерального органа исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, а также обязанности общероссийских спортивных 

федераций и организаторов спортивных мероприятий по предотвращению допинга в 



спорте; конкретизирован статус общероссийской антидопинговой организации и цели ее 

деятельности. В целях реализации норм действующего законодательства Минспорт России 

утвердил «Общероссийские антидопинговые правила» (приказ Минспорта России от 

09.08.2016 г. № 947. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним  

Учреждение  разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации 

плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также 

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисков использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

            Антидопинговая работа в Организации проводится согласно Плана антидопинговых 

мероприятий, ежегодно утверждаемого руководителем учреждения. 

Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг, на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на официальный сайт РАА «РУСАДА». 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста 7 лет. Участие в онлайн-

обучении на официальном сайте РУСАДА и получение сертификата о прохождении курса – 

является обязательным условием для прохождения дополнительной общеразвивающей программы 

в области физической культуры и спорта. Антидопинговая работа в Организации проводится 



согласно Плана антидопинговых мероприятий, ежегодно утверждаемого руководителем 

учреждения. 

 

Уровень 

подготовки  

Содержание мероприятия и  его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Стартовый 

уровень  

1.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 2. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

«Запрещенным списком») 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной  проверки 

дома). 

 3.Антидопингова

я викторина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на                  

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 4. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая  часть системы 

антидопингового  образования. 

 5. Родительское 

собрание 

«Роль 1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для       родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке  препаратов 

 родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

  

  

  

   

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы 

х правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 



5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

 

Определение терминов 

 Антидопинговая деятельность -  антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или) международными стандартами. 

        Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа 

в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке. 

        Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 



Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

3.5. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных мероприятий. 

В современной легкой атлетике в связи с тенденцией увеличения соревновательных 

и тренировочных нагрузок проблема восстановления работоспособности приобретает 

особо важное значение.  

Средства повышения работоспособности и восстановления можно условно 

разделить на средства, используемые в подготовительный и соревновательный периоды.  

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, 

медико-биологические, психологические и гигиенические.  

Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с 

учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного 

цикла, состояния здоровья легкоатлетов, уровня подготовленности и индивидуальных 

особенностей.  

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления 

работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений на соревнованиях.  

К педагогическим мероприятиям восстановления относятся:  

– рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, 

предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности 

физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и 

возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа;  

– целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня 

и микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных 

нагрузок и отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта 

переключения с одних упражнений на другие, соотношение активного и пассивного 

отдыха, создание оптимального эмоционального фона;  

– рациональная организация и построение различных межсоревновательных циклов, 

с оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих 

тренировочных занятий;  



– строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в 

зависимости от уровня здоровья пловцов, состояния и подготовленности в данный момент, 

типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа.  

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, 

фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 

Рациональное питание – одно из средств восстановления работоспособности. Оно 

должно быть калорийным, разнообразным полноценным, с оптимальным соотношением 

белков, жиров и углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов.  

Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных 

процессов в плавании, применяются в небольшом объеме с разрешения врача.  

Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные 

процедуры (ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (элекгро, свето- и 

баропроцедуры), массаж.  

Баня и сауна способствуют ускорению восстановительных процессов в сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению 

микроциркуляции и перераспределению крови.  

Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-

двигательного аппарата используют физические факторы; воздействия: электропроцедуры, 

баровоздействие и светолечение.  

Эффективным средством восстановления и лечения травм в спортивной аэробике 

служит массаж: общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью 

инструментов (гидро- и вибромассаж).  

Психологические средства восстановления. Напряженные тренировочные и 

соревновательные нагрузки утомляют психику пловца и ведут к снижению его 

работоспособности. Рациональное использование психологических средств 

восстановления снижает психическое утомление и создает благоприятный фон для 

восстановления, физиологических систем организма.  

В качестве психологических средств восстановления используют различные 

психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную 

и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, 

различные дыхательные упражнения.  

Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у 

легкоатлетов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении 

работоспособности, а главное, в безразличном отношении к исходу соревнований. В такой 

ситуации необходимо изменить обычное течение тренировочного процесса, исключить 

монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения 

мест занятий) использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, 

музыка и др.).  

Гигиенические средства восстановления. К ним относятся: требования к режиму 

дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. В плавании чрезвычайно важное значение 

имеет обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, помещениям 

для отдыха и инвентарю. 

 
 
 
 



3.6. Рабочая программа 

 

            Дети, имеющие психомоторную одаренность, проявляют большую потребность в 

движениях. Они отличаются достаточно высокими показателями физической 

подготовленности. У них отмечаются наиболее высокие темпы роста показателей, 

характеризующих быстроту движений, время двигательной реакции, скорость однократных 

движений. Они достаточно хорошо приспособлены к скоростно-силовым динамическим 

действиям, без особых трудностей овладевают новыми, все более сложными по 

координации движениями, добиваются определенной точности воспроизведения 

пространственных, временных и силовых параметров движений. Поэтому на занятиях 

«легкая атлетика» детям предлагаются наиболее сложные варианты двигательных заданий, 

направленных на совершенствование двигательных навыков и развития физических 

качеств. 

           Осуществляя планирование и подбор средств, для каждого тренировочного занятия 

необходимо исходить из конкретных задач определённого периода подготовки и 

определённого периода тренировочного цикла. 

            В группах стартового уровня главной практической задачей является формирование 

стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой и укрепления здоровья учащихся. 

            Значительный отсев из группы часто связан с монотонностью и однообразием 

занятий. Поэтому на данном этапе необходимо включать в занятия упражнения для 

повышения эмоциональности. Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, 

гимнастические и акробатические упражнения должны занимать 40% общего объёма 

тренировки по времени, что одновременно решает и задачи ОФП. Кроме того, следует 

выделять и целиком игровые дни в зале и на стадионе.  

           Большое внимание должно отводиться бегу, который является основой остальных 

легкоатлетических видов. Обучение свободным, широким беговым шагам на 

контролируемых скоростях позволяет в дальнейшем быстрее овладевать ритмом прыжков 

и метаний, повышает выносливость, скорость и силу нижних конечностей. 

            При решении задач обучения техники видов легкой атлетики основное внимание 

уделяется созданию большой двигательной школы, где главное не обработка 

индивидуальных деталей, а овладение основой движений. При этом Обучение должно быть 

всегда без изменений индивидуализации. 

            Важной составляющей на первоначальном этапе подготовки является воспитание 

способности переносить значительные физические и психологические нагрузки, что 

достигается специально подобранными комплексами круговой тренировки, системой 

соревнований и контрольных испытаний. Объёмная, не высокой интенсивности тренировка 

способствует развитию выносливости и повышению физической работоспособности. С 

этой целью используются кроссы, спортивные игры, плавание, серийное выполнение 

прыжковых, бросковых и скоростно-силовых упражнений. 

            В учебно-тренировочном процессе рекомендуется следующая схема 

направленности занятий: 

- развитие быстроты, координации движений и гибкости; 

- обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка; 

- обучению основам техники, развитие общей выносливости. 

            При проведении занятий по отдельным видам легкой атлетики тренеры-

преподаватели должны соблюдать правила безопасности: 

- во время занятий по бегу на стадионе движения обучающихся должны быть только против 

часовой стрелке; 

- после выполнения стартов, стартовые колодки должны быть убираться. 

            При проведении занятий по прыжкам ямы должны быть тщательно подготовлены 

(наполнены песком, взрыхлены).  

            С первых же занятий необходимо приучать занимающихся выполнять упражнения 



только по команде тренера, обучающиеся не должны появляться в секторе возможного   

попадания снаряда, приучить занимающихся никогда не поворачиваться спиной к месту, из 

которого производиться метание. 

            Упражнения, направленные на воспитание быстроты и обучение технике 

легкоатлетических видов должны применяться в начале основной части занятий. 

             Упражнения по ОФП должны отвечать специфике избранного вида легкой 

атлетики. В арсенале используемых упражнений у начинающих спортсменов значительное 

место должны занимать естественные движения, а также упражнения на укрепление и 

развитие подвижности связочно-суставного и мышечного аппарата, выполняемые широкой 

амплитудой без излишнего напряжения. 

              Несмотря на специализированную направленность в избранном виде спорта, 

следует в тренировочном процессе сохранить достаточное разнообразие применяемых 

средств.  

               На стартовом уровне основной упор на занятиях делается на формирование 

интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных 

морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при соблюдении режима, Чувстве ответственности за выполнение 

плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требовательности к 

самому себе). Важно также обратить внимание на установление положительных 

межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, 

внимания, навыков самоконтроля. 

  

Медицина 

 

Основанием для допуска лица (за исключением инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья) к физкультурным мероприятиям, массовым спортивным 

мероприятиям, студенческому спорту, к обучению по дополнительным общеразвивающим 

программам в области физической культуры и спорта в образовательных организациях 

дополнительного образования, выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса 

ГТО, является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или 

второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. При этом оформление дополнительного медицинского заключения о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях не требуется.  

Для допуска лиц (за исключением инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья) с установленной третьей и четвертой группой здоровья к 

физкультурным мероприятиям, массовым спортивным мероприятиям, студенческому 

спорту, к обучению по дополнительным общеразвивающим программам в области 

физической культуры и спорта в образовательных организациях дополнительного 

образования, выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, требуется 

осмотр врача по спортивной медицине и проведение дополнительных клинико-

лабораторных и функционально-диагностических методов обследования, которые 

установлены приложением № 1 к Порядку 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 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74898631/#400


спортивных мероприятиях" (Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 N 61238) 

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н, на основании которых врачом по 

спортивной медицине выдается медицинское заключение о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях. 
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