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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Лапта» (далее — Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«Лапта» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «лапта», утвержденным приказом Минспорта России от 09 

ноября 2022 г. № 954 (далее — ФССП).  

1.2. Целью 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. 

 

1.3. Характеристика вида спорта, отличительные особенности 

В культуру каждого народа входят созданные им игры. На протяжении 

веков эти игры сопутствуют повседневной жизни детей и взрослых, 

вырабатывают жизненно важные качества: выносливость, силу, ловкость, 

быстроту, прививают честность, справедливость и достоинство.  

Русские народные игры имеют многовековую историю: они 

сохранились до наших дней со времен глубокой старины, передавались из 

поколения в поколение, вбирая в себя лучшие национальные традиции. 

Помимо сохранения народных традиций игры оказывают большое влияние на 

воспитание характера, воли, интереса к народному творчеству у молодежи. 

Так, П.Ф. Лесгафт, создавший научно обоснованную систему физического 

воспитания, рассматривал народные игры как одно из действенных средств 

физического развития и воспитания.  

Русская лапта - старинная русская игра, увлекательная и полезная, в 

которую играют более трехсот лет. В ходе игры участникам приходится 

бегать, прыгать, метать, делать внезапные остановки, повороты, 

стремительные рывки - все это содействует всестороннему физическому 

развитию игроков, воспитанию выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, 

а также воли к победе, чувства коллективизма. Несложный инвентарь и 

оборудование позволяют культивировать лапту в школе почти без 

материальных затрат. 

Бег, прыжки, метание мяча, ловля, удары битой и игровая ориентировка 

составляют основу игры. В связи с тем, что двигательная активность каждого 

игрока команды имеет конкретную направленность, в лапте спортсменов 

различают по амплуа. В нападении это первый бьющий, второй бьющий, 

третий бьющий, четвертый бьющий, пятый бьющий и шестой бьющий; в 

защите — подающий, правый ближний, левый ближний, центральный, правый 

дальний и левый дальний защитники. 



Безусловно, перспективы развития любого вида спорта диктуют 

необходимость решения возникающих научно-методических задач. В 

исследовательской работе лапта является одним из самых малоизученных 

видов спорта, необходимость расширения масштабов научно-

исследовательской работы в этом виде обусловливается отсутствием на 

сегодняшний день научно обоснованной методики подготовки игроков в 

лапту различной квалификации. 

Тенденция развития лапты на современном этапе ставит перед 

специалистами задачи по разработке методики подготовки игроков, 

обладающих высоким индивидуальным мастерством. 

В практике в основном используются методы командной подготовки 

игроков, а индивидуальной подготовке, с учетом особенностей функций, 

выполняемых спортсменами в игре, часто уделяется недостаточное внимание, 

так как методика подготовки игроков в лапту различных игровых амплуа, по 

существу, не разработана и тренеры команд по лапте не располагают 

экспериментально обоснованными рекомендациями по подготовке игроков с 

учетом их игровых специализаций. 

Рекомендуемые в теории и практике методы управления тренировочным 

процессом в спортивных играх приемлемы и для лапты. Задача состоит в том, 

чтобы всесторонне изучить специфику деятельности игроков в лапту в 

тренировочных и соревновательных условиях. 

Лапта - эффективное средство развития быстроты, ловкости, 

координации, выносливости, волевых качеств и интеллектуальных 

способностей. 

Свежий воздух, высокий эмоциональный фон оказывают мощное 

оздоровительное воздействие на организм занимающихся 

Нехитрый и недорогой инвентарь, возможность разместить площадку 

для лапты на любой подходящей по величине поляне, лужайке, футбольном 

поле делают игру доступной для включения в школьные программы по 

физической культуре, позволяют использовать еѐ как на уроках, так и во 

внеклассной работе. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица № 1 



Этапы спортивной 

подготовки 

 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

2 

 

9 

 

14 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

4 

 

11 

 

10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не 

ограничивается 

 

 

15 

 

5 

 

 

2.2. Объем Программы 

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 

таблице № 2 режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше 

трех лет, совершенствования 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 № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап  

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

  До года  

 

Свыше 

года  

До трех  

лет  

Свыше  

трех  



 лет  

Количество 

часов  

в неделю  

 

4,5 

 

6 

 

12 

 

16 

 

20 

Общее 

количество  

часов в год  

 

234 

 

312 

 

624 

 

832 

 

1024 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
 

учебно-тренировочные занятия: 

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом возрастных и гендерных особенностей занимающихся;  

- теоретические занятия  

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебным планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными 

для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу;  

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- инструкторская и судебная практика  

- промежуточная аттестация обучающихся  
 

Тренировочная работа отделения «лыжные гонки» проводится 

круглогодично  

(52 недели) на основе данной программы. Основной формой проведения 

тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 до 4 часов.  

Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, 

так и путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены 

юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно 

знакомиться с литературой по соответствующим темам тренировочного плана. 

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической 

подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать 

отдельные элементы техники.  

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися 

образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут 

организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться 

участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными 

организациями и (или)физкультурно-спортивными организациями.  

Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости 

учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого 

юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-



преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и 

длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, 

давая им индивидуальные домашние задания. 

Форма обучения – очная.  

Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице № 3; 

таблица № 3 
№ 

п/п  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно)  

 Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации  

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке  

 

- 

 

14 

 

18 

 

2.2 Восстановительные 

мероприятия  

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

   

До 3 суток, но не более 2 

раз в год  

 

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период  

До 21 дня подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

 

- 

 

- 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные  

- До 60 суток  

 



мероприятия  

 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их 

спортивного мастерства в Учреждении организовываются и проводятся 

тренировочные сборы. Направленность, содержание и продолжительность 

тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 
 

 

2.4. Требования к участию в спортивных соревнованиях 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и 

правилам вида спорта «лыжные гонки»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  
 

 

2.5. Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 4 
 

 

 

Виды спортивных  

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

 

Этап  

начальной  

подготовки  

Учебно-  

тренировочный  

этап (этап  

спортивной  

специализации)  

Этап  

совершенство-  

вания  

спортивного  

мастерства  

До года  Свыше 

года  

До трех  

лет  

Свыше  

трех  

лет  

 

Контрольные  1 1 1 2 2 

Основные - - 2 2 3 

Игры  - 10 15 20 28 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков.  



Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные 

контрольные соревнования.  

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места.  

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется 

федеральным стандартом по виду спорта «лапта», планируется ежегодно в 

виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и 

утверждается приказом директора Учреждения. 
 

 

III. Годовой учебно-тренировочный план 

3.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

 

3.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

 

3.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
30-40 30-34 21-24  16-22 12-16 14-18 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

16-25 14-25 14-20  14-20 14-18 12-14 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- -  3-5  8-10 9-12 9-13 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
22-30 22-30 22-26  24-26 18-22 18-20 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12-14 12-14 13-14  16-18 16-18 12-14 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

- - 1-2  2-4 2-4 3-5 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

0-1  1-3 2-4  2-4 3-6 3-7 

8. 
Интегральная 

подготовка (%)  
- 2-5 5-10 7-12 10-15 15-20 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица №6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

До года  Свыше 

года  

До трех  

лет  
Свыше 

трех  

лет  

 



№ 

п/п  

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия  

Недельная нагрузка в часах  

4,5 6 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек)  

14-28 10-20 от 5 

1 Общая физическая 

подготовка  
74 92 131 135 125 

2 Специальная 

физическая 

подготовка  

52 78 125 130 187 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

- - 31 94 125 

4 Техническая 

подготовка  
74 92 162 222 187 

5 Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

31 42 81 130 187 

6 Интегральная 

подготовка  
- 4 56 54 125 

7 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль)  

2 2 6 8 10 

8 Инструкторская и 

судейская 

практика  

-  13 30 42 

9 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия  

1 2 19 29 52 

Общее количество 

часов в год  

234 312 624 832 1040 

 

IV. 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 

В течение 

года  

 



качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований;  

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей.  

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;  

- формирование навыков наставничества; - 

формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе.  

В течение 

года  

 

 

 

2 Здоровье сбережение  

2.1 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);  

- помощь в подготовке пропагандистских 

акций по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов спорта;  

- помощь в организации профилактических 

мероприятий, встреч, бесед.  

В течение 

года  

 

2.2 Режим питания и 

отдыха  

Практическая деятельность и 

восстановительные 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 

- Беседы, встречи, диспуты, другие  

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией.  

В течение 

года  

 



ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

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)  

- ведение информационного блока 

патриотической направленности в соцсетях, на 

официальном сайте.  

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;  

- торжественное поднятие флага перед 

спортивно-массовым мероприятием . 

В течение 

года  

 

4 Развитие творческого мышления  

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов)  

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;  

- правомерное поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов;  

В течение 

года  

 

 

 



 

V. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

 

5.1. Теоретическая часть  

 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс 

является основополагающим и универсальным документом, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.  

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. 



11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допингконтроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

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

 

5.2. План антидопинговых мероприятий 

Таблица №7 

Этап 

подготовки 

Форма 

проведени

я 

Тема Ответствен

ный за 

проведение 

мероприят

ия 

Сроки 

проведени

я 

Примечения 

 

 

 

 

 

 

Этап  

начальной 

подготовки  

1. Веселые 

старты  

 

«Честная 

игра»  

Тренер-

преподавате

ль  

1-2 раза в 

год  

 

2.Теоретич

еско е 

занятие  

«Ценности 

спорта.  

Честная 

игра»  

Тренер-

преподавате

ль  

1 раз в год   

3. Онлайн 

обучение 

на сайте 

РУСАДА  

 

 Спортсмен  

 

1 раз в год  

 

Прохождение 

онлайн- курса – 

это  

неотъемлемая 

часть системы  

антидопинговог

о образования.  

Ссылка на  

образовательны

й курс:  

https://newrusada

.triago nal.net  



Тренировочн

ый этап  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер-

преподавате

ль  

1-2 раза в 

год  

 

 2.Онлайн 

обучение 

на  

сайте 

РУСАДА  

 

 Спортсмен  

 

 

1 раз в год  

 

Прохождение 

онлайн- курса – 

это  

неотъемлемая 

часть системы  

антидопинговог

о образования.  

Ссылка на  

образовательны

й курс:  

https://newrusada

.triago nal.net  

 3.Семинар 

для  

спортсмен

ов и 

тренеров  

Виды 

нарушений  

антидопинг

о вых 

правил»  

Тренер-

преподавате

ль  

1раз в год 

или по 

необходим

ости  

 

 4.Родитель

ское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирова

ния 

антидопинг

овой 

культуры»  

Тренер-

преподавате

ль  

Перед 

выездом на 

официальн

ые 

спортивны

е 

мероприят

ия  

 

Этап 

совершенсто

вания 

спортивного 

мастерства 

1.Семинар  «Виды 

нарушений  

антидопинг

ов ых 

правил»  

«Процедур

а допинг- 

контроля»  

«Система 

АДАМС»  

Тренер-

преподавате

ль  

1 раз в год 

или по 

необходим

ости  

 

 2.Онлайн 

обучение 

на сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз в год  

 

Прохождение 

онлайн- курса – 

это  

неотъемлемая 

часть системы  

антидопинговог

о образования.  

Ссылка на  

образовательны

й курс:  

https://newrusada

.triago nal.net  

 



 

VI. Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

тренировочных группах согласно типовому тренировочному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 

самостоятельного обслуживания соревнований.  

Таблица № 8 

Этап спортивной 

подготовки  

Содержание 

мероприятия и его 

форма  

Сроки проведения  Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

Этап начальной 

подготовки  

Изучение основных 

положений и правил 

соревнований 

различного уровня, 

ведения 

тренировочного 

процесса  

 

 

В течение года 

Проводится в форме 

теоретических 

занятий: беседы, 

лекции, просмотр 

видеофрагментов 

соревнований и 

тренировок  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

1. Изучение основных 

положений и правил 

соревнований 

различного уровня, 

ведения 

тренировочного 

процесса;  

2. Подготовка мест 

для занятий и 

инвентаря для 

проведения 

тренировочного 

занятия  

3. Обязанности и 

права участников 

соревнований. Общие 

обязанности судей.  

4. Составление 

комплекса 

упражнений, 

проведение разминки. 

Проведение учебно-

тренировочных 

занятий в группах 

начальной 

подготовки и УТГ 1-2 

года обучения.  

5. Подготовка зала к 

УТЗ. Судейство 

соревнований в 

процессе 

тренировочных 

занятий, 

соревнований 

школьного уровня. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Работа проводится в 

форме бесед, 

семинаров, 

практических 

занятий и 

самостоятельного 

обслуживания 

соревнований  

 

 

 

 

 



Помощь в 

организации и 

судействе 

соревнований. 

Выполнение 

обязанностей судьи, 

контролера, 

секретаря.  

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного  

мастерства  

 

1. Изучение основных 

положений и правил 

соревнований 

различного уровня, 

ведения 

тренировочного 

процесса;  

2. Проведение 

учебно- 

тренировочных 

занятий в УТГ 3-5 

года обучения.  

3. Помощь в 

оставлении 

положений по 

соревнованиям  

4. Практика 

судейства по 

основным 

обязанностям членов 

судейской коллегии 

на соревнованиях в 

спортивной школе, 

общеобразовательных 

школах  

5. Организация и 

судейство районных 

соревнований  

 

 

 

 

 

 

В течение года  

 

 

 

 

 

 

Работа проводится в 

форме бесед, 

семинаров, 

практических 

занятий и 

самостоятельного 

обслуживания 

соревнований  

 

 

 

VII. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение 

физической работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным 

нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов. Медицинский контроль осуществляется центральной районной 

больницей по договору обслуживания.  

Рациональное использование различных способов активного 

воздействия на восстановительные процессы - важный резерв повышения 



эффективности тренировки. Восстановительные средства подразделяются на 

три основные группы: педагогические, медико-биологические и 

психологические.  

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования 

тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать 

оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить 

содержание тренировочных занятий, широко использовать переключение на 

другие виды деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и 

восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов 

подготовки.  

Медико-биологические средства восстановления включают: 

организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности, обязательные 

гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 

часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, 

физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, 

точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Психические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные 

периоды тренировок и ответственных соревнований; они включают в себя: 

приемы психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как 

внушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы 

мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет создание 

благоприятного психологического фона в коллективе, как в условиях 

тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе; отвлекающие 

мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 

выставок, театров  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления.  

Эффективное использование медико-биологических средств 

восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 

сочетании с психологическими средствами в рационально построенной 

системе тренировки.  



Особо важное значение медико-биологические средства приобретают 

при двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 

утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств 

наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в 

течение дня. 
 

 

7.1. План медицинских мероприятий 

Таблица № 9 
Этап спортивной 

подготовки  

Содержание 

мероприятия и его 

форма  

Сроки проведения  Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки  

Прохождение 

медицинского 

осмотра (допуск к 

тренировкам)  

2 раза в год (август-

сентябрь, январь)  

Медицинский 

контроль 

осуществляется 

специалистами 

центральной 

районной больницы 

по договору  

Допуск к 

соревнованиям  

Перед каждым 

соревнованием  

 

Тестирование 

функциональных 

возможностей 

организма  

По договоренности  Проводится в 

группах НП-3 по 

приглашению 

специалиста с 

помощью 

специальных 

диагностических 

методик  

 

 

Тренировочный этап  

 

Прохождение 

медицинского 

осмотра (допуск к 

тренировкам)  

2 раза в год (август-

сентябрь, январь)  

Медицинский 

контроль 

осуществляется 

специалистами 

центральной 

районной больницы 

по договору  

 Допуск к 

соревнованиям  

Перед каждым 

соревнованием  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Прохождение 

медицинского 

осмотра (допуск к 

тренировкам)  

2 раза в год (август-

сентябрь, январь)  

Медицинский 

контроль 

осуществляется 

специалистами 

центральной 

районной больницы 

по договору  

Прохождение  

дополнительного 

медицинского 

контроля 

спортивными 

врачами врачебно-

физкультурного 

По договоренности   



диспансера по 

договору 

функциональных 

возможностей 

организма  

По договоренности  Проводится по 

приглашению 

специалиста с 

помощью 

специальных 

диагностических 

методик  

Допуск к 

соревнованиям  

Перед каждым 

соревнованием  

 

 

 

7.2. План медико-биологических мероприятий и восстановительных средств 

Таблица № 10 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятий  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки  

 

Контроль режима 

дня и питания с 

использованием 

продуктов 

повышенной 

биологической 

ценности  

Постоянно  Беседы с обучающимися и 

родителями, опрос  

Гигиенические 

процедуры  

Постоянно   

Контроль за 

одеждой и обувью 

спортсмена  

Постоянно  Беседы с обучающимися и 

родителями,  

Контроль за 

состоянием сна и 

отдыха  

Постоянно Беседы с обучающимися и 

родителями  

 

Витаминизация с 

учетом сезонных 

изменений  

Постоянно  Беседы с обучающимися. 

Родительские собрания  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Контроль режима 

дня и питания с 

использованием 

продуктов 

повышенной 

биологической 

ценности  

Постоянно  Беседы с обучающимися и 

родителями, опрос  

Контроль за 

состоянием сна и 

отдыха  

Постоянно Беседы с обучающимися и 

родителями  

Витаминизация с 

учетом сезонных 

изменений  

Постоянно  Беседы с обучающимися. 

Родительские собрания  

Спортивный 

самомассаж  

После 

тренировочных 

нагрузок  

В зависимости от цели, 

времени между 

выступлениями, степени 

утомления, характера 

выполненной работы 



применяется та или иная 

конкретная методика 

восстановительного 

массажа.  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Контроль режима 

дня и питания с 

использованием 

продуктов 

повышенной 

биологической 

ценности  

Постоянно  Беседы с обучающимися и 

родителями, опрос  

 Контроль за 

состоянием сна и 

отдыха  

Постоянно Беседы с обучающимися и 

родителями  

 Витаминизация с 

учетом сезонных 

изменений  

Постоянно  Беседы с обучающимися. 

Родительские собрания  

 Спортивный 

самомассаж  

После 

тренировочных 

нагрузок  

В зависимости от цели, 

времени между 

выступлениями, степени 

утомления, характера 

выполненной работы 

применяется та или иная 

конкретная методика 

восстановительного массажа  

 Психологические 

средства 

восстановления  

Перед 

соревнованиями 

и после  

Психологические средства 

наиболее действенны для 

снижения уровня нервно-

психической напряженности 

во время ответственных 

соревнований и 

напряженных тренировок. 

Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на 

характер и течение 

восстановительных 

процессов. К их числу 

относятся: o аутогенная и 

психорегулирующая 

тренировка; o средства 

внушения (внушенный сон-

отдых); o гипнотическое 

внушение; o приемы 

мышечной релаксации, 

специальные дыхательные 

упражнения, музыка для 

релаксации; o интересный и 

разнообразный досуг; o 

условия для быта и отдыха, 

благоприятный 

психологический 

микроклимат.  



 Водные процедуры 

(бассейн, сауна, 

баня и др.)  

После 

соревнований и 

тренировочных 

нагрузок  

Проводятся по 

рекомендации тренера при 

наличии условий  

 

 

VIII. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:  

8.1. На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «лапта»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

8.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лапта» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«лапта»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  



8.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лапта»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

8.4. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся (текущей и промежуточной), проводимой 

организацией, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты. Тестирование 

проводится на сайте Русада), а также с учетом результатов участия, 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Оценочные материалы представлены комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает:  

1. нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта (таблицы № 11, 12, 13);  

2. контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года обучения проводится с учетом таблиц № 12 и 13  

3. Тестирование каждого обучающегося на сайте Русада  

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с 

целью проверки уровня готовности на данном этапе спортивной подготовки. 



На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются овладение 

обучающимися уровня физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности.  

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-

тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане 

психической, физической и технико- тактической подготовленности. Текущая 

аттестация обычно завершает изучение определённого раздела учебной 

программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или 

проверки качества работы тренера-преподавателя.  

Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов 

освоения обучающимися дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по видам спорта на определенных этапах (периодах) 

их реализации посредством комплексов контрольно- переводных нормативов 

(испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия, 

обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, выполнение 

нормативных требований спортивной квалификации.  

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного 

раза в год с целью перевода на последующий год/этап подготовки. 
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