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I. Общие положения 

1.1. Нормативное обеспечение Программы 

Настоящая программа разработана 

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- на основании Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31марта 2022 г. 

№ 678-р; 

- на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. 

N 196 "Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам";  

- на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017  

- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об утверждении 

порядка разработки и утверждения федеральных стандартов спортивной подготовки»;  

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий, 

сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям деятельности 

хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение работ и 

оказания услуг»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда»; 

- на основании Постановления Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в санитарно-

эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи 

в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID - 19)»; 

- с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Велосипедный спорт»; 

- на основании Устава МБУ ДО «СШ г. Калининска Саратовской области. 

 



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Велосипедный спорт» предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «Велосипедный спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 

2022 года № 1099; (далее– ФССП). (зарегистрирован Минюстом России 19.12.2022г, 

регистрационный №71658). 

  

1.2. Характеристика вида спорта «Велоспорт», его отличительные 

особенности 

Велоспорт — это спортивная дисциплина, где преодоление трассы происходит 

с помощью велосипеда. Спортсмен приводит его в движение своей мускульной 

силой. 

              Велоспорт очень похож на легкую атлетику, так же как в легкой атлетике, в 

велоспорте основная нагрузка приходится на ноги. Поэтому в велосипедном спорте 

тренировочный процесс очень схож с тренировками бегунов, которые способствует 

улучшению работоспособности организма, укреплению опорно-двигательного 

аппарата. Занятия велоспортом или обычная езда на велосипеде является великолепным 

средством оздоровления и укрепления всех систем организма. 

           Велосипедный спорт - является популярным и зрелищным видом. Он давно 

широко представлен в программах Олимпийских игр. Ежегодно по различным видам 

велосипедного спорта проводятся чемпионаты мира. В настоящее время 168 стран 

являются членами Международного союза велосипедистов. Не менее популярен 

велосипедный спорт и как средство передвижения, общего физического укрепления 

и проведения здорового досуга. Статистика показывает, что в тех странах, где больше 

велосипедистов, меньше сердечных заболеваний. Увлечение велосипедным спортом 

- это кратчайший путь к здоровому образу жизни. 

             Шоссейная велогонка - вид велосипедной гонки, проводящийся на 

автомобильных дорогах общего пользования. Это гонки по шоссе и дорогам с хорошим 

твердым покрытием на больших скоростях, на большие расстояния. 

Существует шесть основных видов шоссейной велогонки: групповая гонка, 

индивидуальная гонка на время, командная гонка, парная гонка, критериум и 

многодневная гонка. 

  

         1. Индивидуальная гонка на время – это олимпийский вид. Дистанции в 

зависимости от возраста и подготовленности спортсменов и категории соревнований 

от 5 до 50 километров. Старт и финиш в данном виде шоссейных гонок находится в 

одном месте. Стартуют спортсмены индивидуально с одинаковым интервалом 

времени друг от друга. Победитель определяется по наименьшему времени затраченному 

на прохождение дистанции. 

         2. Командная гонка на время - дистанции в зависимости от возраста и 

подготовленности спортсменов от 25 до 100 км. Старт и финиш в данном виде шоссейных 

гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в одной команде с 

одинаковым интервалом времени друг от друга. Команда победитель определяется по 

наименьшему времени, затраченному на прохождение дистанции. 

Зачет времени на финише фиксируется по переднему колесу третьего участника 



команды. 

      3. Групповая гонка - олимпийский вид. Дистанции в зависимости от возраста и 

подготовленности спортсмена от 20 до 200 и более километров. Старт и финиш, как 

правило, находятся в одном месте. Старт спортсмены принимают одновременно все. 

Расстановка гонщиков на старте определяется положением о соревнованиях и проводится 

или по жеребьевке или рейтингу участвующих в соревновании спортсменов. Трассы гонок 

могут быть как на равнинных участках дороги, так и нагорных участках. 

       4. Критериум – разновидность однодневной групповой велогонки. Участники 

критериума соревнуются за призовые очки, проезжая несколько кругов по улицам 

города. Высокая скорость и короткие дистанции делают такие соревнования очень 

зрелищными для зрителей. Победитель определяется по наибольшей сумме очков 

набранных на промежуточных финишах. 

      5. Парная гонка, где стартуют по два человека. Дистанция от 25 до 100 км. Пара 

победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на прохождение 

дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему колесу второго 

участника пары.  

     6. Многодневка гонка – соревнования, включающие в себя несколько этапов, 

прохождение которых занимает несколько дней. Победы присуждаются как в общем 

зачете, так и на отдельных этапах велогонки. Безусловно, самым престижным 

соревнованием шоссейных велогонок считаются Гранд-туры. Это трехнедельные 

многодневные соревнования, которые растягиваются на 21 этап. Многодневные 

гонки отсутствуют во всероссийском реестре видов спорта, но включены в ЕВСК по 

виду спорта велоспорт-шоссе. 

 

        Для победы на соревнованиях по велосипедному спорту необходимо много и 

упорно тренироваться, улучшать свои физические возможности, преодолевать 

большие нагрузки. В достижении победы большую роль играет не только физподготовка 

велосипедиста, но и характеристики его инвентаря - велосипеда. От них напрямую 

зависит положение ездока и, как следствие, постановка дыхания, качество работы 

внутренних органов и систем, а также суставов и мышц. Посадка спортсмена зависит от 

высоты сидения и руля, а также от размера педалей. 

1.3. Цели и задачи 

         Целью дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«Велосипедный спорт». 

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их 

физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи: 

1. Изучение истории и терминологии велоспорта; 

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов; 

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д. 

Развивающие задачи: 

  



1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - 

сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата. 

2. Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых 

движений, общей выносливости; 

3. Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, трудолюбие, 

самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества, 

ценностное отношение к себе, людям, окружающему миру. 

Воспитательные задачи: 

1. Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься физической культурой и 

спортом, сознательно применять полученные знания в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и достижению цели; 

3. Формирование адекватного поведения в различных социальных ситуациях. 

Метапредметные задачи: 

1. Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать и 

организовывать дальнейшую деятельность; 

2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и организации 

свободного времени.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является 

основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном 

 бюджетным  учреждении дополнительного образования «Спортивной школы  г. 

Калининска Саратовской области»  , в которой представлены конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной 

работы на различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп 

в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, специальных способностей обучающихся. 

         Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и тренировки велосипедистов, результаты 

научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические 

рекомендации по теории и методики физического воспитания, педагогики, 

физиологии, гигиены, психологии. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящим спортивную подготовку 

       Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

Наполняемость 

(человек) 



(лет) подготовку  

(лет) 

Этап начальной 

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 2 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки составлен  с учетом ФССП по виду спорта «Велосипедный 

спорт», утвержденному приказом Минспорта России от «30» ноября 2022 г. № 1099 

представлен в таблице   

Этапный 
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Количество 
часов 

в неделю 
6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 36 

Общее 

количество 
часов в год 

312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  

 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

 - учебно-тренировочные занятия: 

Тренировка (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) называется  

процесс, направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, 



обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, 

построенный на основе системы упражнений. 

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально 

возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой 

соревновательной деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов. 

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний; 

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины; 

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на 

соревнованиях с достижением планируемых результатов; 

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности; 

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств; 

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной 

деятельности. 

 При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия.  

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, 

разборов проведённых выступлений на соревнованиях. 

 Практические занятия – это тренировочные соревнования практические приёмы по 

решению поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на 

общее развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, 

соревнования. 

Используются следующие методы проведения занятий: 

 словесные методы, 

 наглядные методы,  

практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание команды, 

указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у учащихся 

конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1.Метод упражнения. 

2.Игровой метод. 

3.Соревновательный. 

4.Метод круговой тренировки. 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности 

№ 

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 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

– – 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

– 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

– 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической 

подготовке 

– 14 18 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 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

– – 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 
– До 60 суток 



- спортивные соревнования: 

Планируемый объём соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу спортивных соревнований: подготовительные и 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки. Так же в программе указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных мероприятий. Подготовительные соревнования включают контрольные и отборочные 

соревнования. Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень 

развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как спортивные 

официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнения требований Единой всероссийской 

спортивной классификации. 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Этап высшего 

спортивного мастерства 
1 год 2 год 3 год 4 год До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «трек», «шоссе», «маунтинбайк» 

Подготовительные – – – 7 8 10 14 17 
Основные – – – 2 4 6 8 15 

Для спортивной дисциплины, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ» 

Подготовительные – 5 7 7 8 10 14 17 
Основные – 1 2 2 4 6 8 15 



 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно- 

тренировочного процесса  

В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки годовой учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки 

представлен в таблице   

  

 

Разделы и виды  

спортивной подготовки 

Единица 

измерения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Раздел 1. Теоретическая 

подготовка 
час 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 78 60 36 

Раздел 2. Практическая 

подготовка 
час 232 268 366 511 621 753 877 1005 1094 1254 1400 1554 1558 

2.1. Специальная 

физическая подготовка 
час 58 64 108 193 259 365 445 553 620 748 858 982 982 

2.2. Общая физическая 

подготовка 
час 144 144 174 204 218 238 258 278 300 320 350 380 390 

2.3. Специальная 

техническая подготовка 
час 30 42 54 69 84 87 102 96 90 96 102 96 78 

  



2.4. Специальная 

психологическая 

подготовка 

час - 6 6 9 12 15 24 24 24 30 30 36 36 

2.5. Восстановительные 

мероприятия 
час - 12 24 36 48 48 48 54 60 60 60 60 72 

Раздел 3. Самоконтроль, 

контроль, тестирование и 

анализ данных 

спортивной подготовки 

час 50 50 50 50 75 75 75 75 100 100 100 100 120 

Раздел 4. Медицинские 

осмотры (обследования), 

врачебно-педагогические 

наблюдения 

час 6 6 6 6 12 12 12 12 18 18 18 18 18 

Раздел 5. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

час - 5 10 15 24 32 48 60 100 100 120 140 140 

Раздел 6. Судейская 

практика 
час - - - - - 10 20 30 20 10 - - - 

Всего: час 312 359 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 

*Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусматривают самостоятельную работу по спортивной подготовке. 

Объем самостоятельной работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта.



             Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, 

историей происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Велосипедный 

спорт». Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, 

лекций, самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа 

видеороликов и фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический 

материал разработан во взаимосвязи с физической, технико–тактической, моральной 

и волевой подготовкой. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике 

в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме. 

Раздел практической части программы распределен на подразделы видов подготовки. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является 

одной из самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. 

При обучении велосипедистов, как и в любом виде спорта, используются упражнения 

по специально-физической подготовке. Специально физическая подготовка 

направлена на формирование необходимых навыков и умений спортивной езды на 

велосипеде. 

  Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Для 

поддержания и развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд 

различных упражнений.  

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств 

(гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей 

физической нагрузке. 

Технико-тактическая подготовка 

 Основными задачами  является понимается совершенствование рациональных приемов 

решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие 

специальных, определяющих решение этих задач. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

- прочное освоение технических элементов велосипедного спорта; 

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности 

технические приемы; 

- использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности.  

К основным средствам решения задач технической-тактической   подготовки 

относятся соревновательные и специальные упражнения.  

         Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике, контрольные заезды и 

календарные соревнования, теория тактики велоспорта. 

         Специальная психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 



формирование основ нравственных принципов. В процессе занятий необходимо 

формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство 

ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

 Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к 

самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. 

 В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 

соревнований. Психологическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной 

после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и 

средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и 

в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы 

регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм 

оказывают врачебно-биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

Самоконтроль, контроль и тестирование за усвоением знаний проводится в виде 

фронтального опроса, беседы или тестирования, возможно применение игровых 

форм работы для определения уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В 

этом случае преподаватель проверяет у обучающихся наличие системы знаний, 

выяснить какие элементы системы не усвоены. Контроль может проводиться при 

подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил 

поведения, этики и морали, тактике и др.). 



В федеральном законодательстве РФ сказано, что, если человек хочет заниматься 

физической культурой и спортом в спортивных секциях, а также участвовать в 

спортивных соревнованиях, он должен пройти медосмотр и подтвердить это 

соответствующим документом.  

Таким документом будет заключение о допуске к занятиям спортом в секциях 

и отдельно — к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

Для удобства такие заключения я буду называть медицинскими справками. 

Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогическое наблюдение 

предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

диагностики и восстановления, фармакологических  препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты 

и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. 

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами 

являются соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований 

позволяет спортсменам раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная 

деятельность прививает участникам интерес к спортивной конкуренции и является одним 

из решающих факторов в становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе 

определенного вида спорта. 

          Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на  

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового 

состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить 

работоспособность до требуемого уровня.  

           Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 



технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в 

судействе. 

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа. 

Основным документом, регламентирующим направления и формы воспитательной 

работы с обучающимися является «Программа воспитательной работы», которая 

направлена на обеспечение формирования психолого-педагогической культуры 

обучающихся, духовно-нравственного развития, гражданского и патриотического 

воспитания, популяризации здорового образа жизни, трудового воспитания и 

экологической культуры, приобщение их к культурному наследию, в процессе 

формирования социальных и культурных компетенций, навыков жизнедеятельности и 

самоопределения в социуме.  

Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, 

готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному 

поведению. Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива 

педагогов. В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система 

воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе 

являются: 

✓ формирование нравственного сознания; 

✓ формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

✓ формирование личностных качеств 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице   

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведени

я 

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 

В течение 

года 



проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- … 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

  

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

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 

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, 

В течение 

года 



профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета);  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

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 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки;  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая Семинары, мастер-классы, показательные В течение 



подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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;  

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

       Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее 

также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

    Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

наблюдения исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих 

нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и 

(или)запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в 

соревновательный период или во вне соревновательный период из организма спортсмена, 

а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 

уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена 

для взятия у него проб во вне соревновательный период, в том числе не предоставление 

информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без 

разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с 

Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопингового агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении 

спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного 



метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения 

антидопинговых правил. 

      Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области 

спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. 

Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, 

подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, 

аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области 

физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов; 

- включение в дополнительные образовательные программы образовательных 

организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, 

разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним; 

- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления 

работоспособности спортсменов; 

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

ним приведён в Приложении № 1. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в группах 

тренировочной (спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства согласно типовому плану в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных занятий и 

обслуживания соревнований.  

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают: 

- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных перспективных 

планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации для работы отделения 

по велоспорту; 

- проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке во 

всех группах НП, Т(СС), ССМ и ВСМ. 

- составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах района, города; 

- организацию и судейство районных и городских соревнований по велоспорту. 

Планы инструкторской и судейской практики 

  
Умения и навыки Этап спортивной подготовки 

 Этап начальной подготовки Тренировочный этап 

Работа с документацией Заполнение и ведение 

протокола соревнований 

Составление положения о 

соревновании (спортивном 

мероприятии) 

Работа с группой Организация деятельности 

с подачей основных 

Организация деятельности с 

подачей основных строевых 



строевых команд команд 

Судейство Судейство соревнований 

районного уровня 

Практика судейства 

городских и междугородних 

соревнований 

Группы ССМ.ВСМ 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством тренера-преподавателя 

Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту Судейство 

соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях  

Выполнение необходимых требований для присвоения 

звания судьи по спорту Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных организациях  

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

 Медицинские осмотры (обследования), врачебно-педагогическое наблюдение 

предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

диагностики и восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты 

и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решают относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями 

общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. На 

тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам восстановления 

должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объёмов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. 

Для получения наиболее и всесторонней информации о физическом развитии, оценке 

состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его 

физической работоспособности спортсмен проходит углублённое медицинское 

обследование (далее – УМО). 

УМО спортсменов проводится с этапа НП-2 два раза в год со специалистами во 

врачебно-физкультурном диспансере. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углублённых медицинских обследований, мониторинг и коррекцию функционального 

состояния, этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогического 

наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в 



подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном 

периодах. 

Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов.  

Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и 

повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, 

профилактику спортивных травм. Средства и методы восстановления в подготовительном 

и переходном периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют 

фармакологические средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда 

как в переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические методы и 

в меньшей степени задействованы фармакологические средства. Для повышения 

эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования необходимо комплексное применение различных восстановительных 

средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств 

осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и 

микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая восстановительная 

процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей 

определённые требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 

функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к 

обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Для групп Н.П. 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и 

циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневноводные 

процедуры закаливающего 

характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Для групп УТ (ССМ и ВСМ)  

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминка 60%) 3 

мин саморегуляция 



тренировки и 

соответствие ее 

объмам и 

интенсивности ФССП 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренирвочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим(встряхивание, 

разминание) 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

3-8 мин 

 

 

3 мин 

саморегуляции 

 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений- ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ- теплый /прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины Душ теплый 

/умеренный/холодный  

8-10 мин 

 

5-10 м ин 

 В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободных от 

соревнования днях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировк. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения  ОФП 

восстановительный 

направленности. Сауна, 

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировк. 

Упражнения  ОФП 

восстановительный 

направленности. Сауна, 

общий массаж, подводный 

массаж 

Восстановительная 

тренировка 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

 Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 

 Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки и направлены: 

 На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 



виде спорта «велосипедный спорт»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«велосипедный спорт»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин, содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ВМХ», начиная со второго 

года, для дисциплин, содержащих в своём наименовании слова «трек», «шоссе»,  

«маунтинбайк» начиная с четвёртого года; 

- укрепление здоровья. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «велосипедный спорт»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «велосипедный спорт»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«велосипедный спорт»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «велосипедный 

спорт»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

        Учреждение, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 



физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, а также с учётом результатов участия 

обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки 

и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам 

и этапам спортивной подготовки 

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют 

возможность зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, с одного 

этапа на другой, учитывая их возраст, пол, а также особенности   велосипедного спорта 

  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

в группы на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации), этапы совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду 

спорта  

«велосипедный спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Результат Балл 

1. Бег на 3000 м мин, с 0:14:45 и более 0,0 

0:14:40 0,1 

0:14:35 0,2 

0:14:30 0,3 

0:14:25 0,5 

0:14:20 0,8 

0:14:15 1,1 

0:14:10 1,4 

0:14:05 1,8 

0:14:00 2,3 

0:13:55 2,8 

0:13:50 3,3 

0:13:45 3,9 

0:13:40 4,6 

0:13:35 5,3 



0:13:30 6,1 

0:13:25 6,9 

0:13:20 7,8 

0:13:15 8,7 

0:13:10 9,7 

0:13:05 10,7 

0:13:00 11,8 

0:12:55 13,0 

0:12:50 14,2 

0:12:45 15,5 

0:12:40 16,8 

0:12:35 18,2 

0:12:30 19,7 

0:12:25 21,2 

0:12:20 22,8 

0:12:15 24,4 

0:12:10 26,1 

0:12:05 27,8 

0:12:00 29,6 

0:11:55 31,5 

0:11:50 33,4 

0:11:45 35,3 

0:11:40 37,3 

0:11:35 39,4 

0:11:30 41,5 

0:11:25 43,6 

0:11:20 45,8 

0:11:15 48,0 

0:11:10 50,3 

0:11:05 52,6 

0:11:00 54,9 

0:10:55 57,3 

0:10:50 59,7 

0:10:45 62,1 

0:10:40 64,5 

0:10:35 66,9 

0:10:30 69,3 

0:10:25 71,7 



0:10:20 74,0 

0:10:15 76,4 

0:10:10 78,7 

0:10:05 81,0 

0:10:00 83,2 

0:09:55 85,4 

0:09:50 87,5 

0:09:45 89,4 

0:09:40 91,3 

0:09:35 93,1 

0:09:30 94,7 

0:09:25 96,1 

0:09:20 97,3 

0:09:15 98,4 

0:09:10 99,2 

0:09:05 99,7 

0:09:00 100,0 

2. Бег на 400 м мин, с 01:24,0 и более 0,0 

01:23,5 0,1 

01:23,0 0,2 

01:22,5 0,4 

01:22,0 0,6 

01:21,5 0,9 

01:21,0 1,2 

01:20,5 1,7 

01:20,0 2,1 

01:19,5 2,7 

01:19,0 3,3 

01:18,5 3,9 

01:18,0 4,6 

01:17,5 5,4 

01:17,0 6,3 

01:16,5 7,2 

01:16,2 7,8 

01:16,0 8,2 

01:15,5 9,2 

01:15,0 10,4 

01:14,5 11,5 



01:14,0 12,8 

01:13,5 14,1 

01:13,0 15,5 

01:12,5 17,0 

01:12,0 18,5 

01:11,5 20,1 

01:11,0 21,7 

01:10,5 23,5 

01:10,0 25,3 

01:09,5 27,1 

01:09,0 29,0 

01:08,5 31,0 

01:08,0 33,1 

01:07,5 35,2 

01:07,0 37,3 

01:06,5 39,6 

01:06,0 41,8 

01:05,5 44,2 

01:05,0 46,5 

01:04,5 48,9 

01:04,0 51,4 

01:03,5 53,9 

01:03,0 56,4 

01:02,5 59,0 

01:02,0 61,5 

01:01,5 64,1 

01:01,0 66,7 

01:00,5 69,3 

01:00,0 71,9 

00:59,5 74,4 

00:59,0 76,9 

00:58,5 79,4 

00:58,0 81,8 

00:57,5 84,2 

00:57,0 86,4 

00:56,5 88,6 

00:56,0 90,7 

00:55,5 92,6 



00:55,0 94,3 

00:54,5 95,9 

00:54,0 97,2 

00:53,5 98,4 

00:53,0 99,2 

00:52,5 99,8 

00:52,0 100,0 

3. Бег на 60 м с 10,0 и более 0,0 

9,9 0,1 

9,8 0,5 

9,7 1,4 

9,6 2,6 

9,5 4,2 

9,4 6,2 

9,3 8,5 

9,2 11,3 

9,1 14,4 

9,0 17,8 

8,9 21,6 

8,8 25,7 

8,7 30,1 

8,6 34,8 

8,5 39,7 

8,4 44,9 

8,3 50,2 

8,2 55,7 

8,1 61,2 

8,0 66,8 

7,9 72,2 

7,8 77,5 

7,7 82,6 

7,6 87,3 

7,5 91,5 

7,4 95,0 

7,3 97,8 

7,2 99,5 

7,1 100,0 

4. Подтягивание на перекладине количество 0 0,0 



раз 1 0,2 

2 1,0 

3 2,5 

4 4,5 

5 7,0 

6 10,0 

7 13,4 

8 17,2 

9 21,3 

10 25,6 

11 30,2 

12 35,0 

13 39,9 

14 44,9 

15 50,0 

16 55,1 

17 60,1 

18 65,0 

19 69,8 

20 74,4 

21 78,8 

22 82,8 

23 86,6 

24 90,0 

25 93,0 

26 95,5 

27 97,5 

28 99,0 

29 99,8 

30 100,0 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,3 

3 0,5 

4 0,8 

5 1,1 

6 1,4 

7 1,8 



8 2,3 

9 2,8 

10 3,4 

11 4,0 

12 4,6 

13 5,3 

14 6,0 

15 6,8 

16 7,6 

17 8,4 

18 9,3 

19 10,2 

20 11,1 

21 12,1 

22 13,1 

23 14,2 

24 15,2 

25 16,3 

26 17,5 

27 18,6 

28 19,8 

29 21,0 

30 22,2 

31 23,5 

32 24,8 

33 26,1 

34 27,4 

35 28,7 

36 30,0 

37 31,4 

38 32,8 

39 34,2 

40 35,6 

41 37,0 

42 38,4 

43 39,8 

44 41,3 

45 42,7 



46 44,2 

47 45,6 

48 47,1 

49 48,5 

50 50,0 

51 51,5 

52 52,9 

53 54,4 

54 55,8 

55 57,3 

56 58,7 

57 60,2 

58 61,6 

59 63,0 

60 64,4 

61 65,8 

62 67,2 

63 68,6 

64 70,0 

65 71,3 

66 72,6 

67 73,9 

68 75,2 

69 76,5 

70 77,8 

71 79,0 

72 80,2 

73 81,4 

74 82,5 

75 83,7 

76 84,8 

77 85,8 

78 86,9 

79 87,9 

80 88,9 

81 89,8 

82 90,7 

83 91,6 



84 92,4 

85 93,2 

86 94,0 

87 94,7 

88 95,4 

89 96,0 

90 96,6 

91 97,2 

92 97,7 

93 98,2 

94 98,6 

95 98,9 

96 99,2 

97 99,5 

98 99,7 

99 99,9 

100 100,0 

6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 50,0 0,00 

55,0 0,03 

60,0 0,26 

65,0 0,70 

70,0 1,32 

75,0 2,13 

80,0 3,11 

85,0 4,26 

90,0 5,56 

95,0 7,02 

100,0 8,62 

105,0 10,36 

110,0 12,22 

115,0 14,20 

120,0 16,29 

125,0 18,49 

130,0 20,78 

135,0 23,16 

140,0 25,62 

145,0 28,15 

150,0 30,74 



155,0 33,39 

160,0 36,08 

165,0 38,82 

170,0 41,59 

175,0 44,38 

180,0 47,18 

185,0 50,00 

190,0 52,82 

195,0 55,62 

200,0 58,41 

205,0 61,18 

210,0 63,92 

215,0 66,61 

220,0 69,26 

225,0 71,85 

230,0 74,38 

235,0 76,84 

240,0 79,22 

245,0 81,51 

250,0 83,71 

255,0 85,80 

260,0 87,78 

265,0 89,64 

270,0 91,38 

275,0 92,98 

280,0 94,44 

285,0 95,74 

290,0 96,89 

295,0 97,87 

300,0 98,68 

305,0 99,30 

310,0 99,74 

315,0 99,97 

320,0 100,00 

7. Десятерной прыжок с места м 10,0 0,0 

10,2 0,1 

10,4 0,3 

10,6 0,5 



10,8 0,8 

11,0 1,1 

11,2 1,4 

11,4 1,8 

11,6 2,3 

11,8 2,8 

12,0 3,4 

12,2 4,0 

12,4 4,6 

12,6 5,3 

12,8 6,0 

13,0 6,8 

13,2 7,6 

13,4 8,4 

13,6 9,3 

13,8 10,2 

14,0 11,1 

14,2 12,1 

14,4 13,1 

14,6 14,2 

14,8 15,2 

15,0 16,3 

15,2 17,5 

15,4 18,6 

15,6 19,8 

15,8 21,0 

16,0 22,2 

16,2 23,5 

16,4 24,8 

16,6 26,1 

16,8 27,4 

17,0 28,7 

17,2 30,0 

17,4 31,4 

17,6 32,8 

17,8 34,2 

18,0 35,6 

18,2 37,0 



18,4 38,4 

18,6 39,8 

18,8 41,3 

19,0 42,7 

19,2 44,2 

19,4 45,6 

19,6 47,1 

19,8 48,5 

20,0 50,0 

20,2 51,5 

20,4 52,9 

20,6 54,4 

20,8 55,8 

21,0 57,3 

21,2 58,7 

21,4 60,2 

21,6 61,6 

21,8 63,0 

22,0 64,4 

22,2 65,8 

22,4 67,2 

22,6 68,6 

22,8 70,0 

23,0 71,3 

23,2 72,6 

23,4 73,9 

23,6 75,2 

23,8 76,5 

24,0 77,8 

24,2 79,0 

24,4 80,2 

24,6 81,4 

24,8 82,5 

25,0 83,7 

25,2 84,8 

25,4 85,8 

25,6 86,9 

25,8 87,9 



26,0 88,9 

26,2 89,8 

26,4 90,7 

26,6 91,6 

26,8 92,4 

27,0 93,2 

27,2 94,0 

27,4 94,7 

27,6 95,4 

27,8 96,0 

28,0 96,6 

28,2 97,2 

28,4 97,7 

28,6 98,2 

28,8 98,6 

29,0 98,9 

29,2 99,2 

29,4 99,5 

29,6 99,7 

29,8 99,9 

30,0 100,0 

8. Запрыгивание в упор присев на 

препятствие 

см 30,0 0,0 

35,0 0,3 

40,0 1,4 

45,0 3,4 

50,0 6,0 

55,0 9,3 

60,0 13,1 

65,0 17,5 

70,0 22,2 

75,0 27,4 

80,0 32,8 

85,0 38,4 

90,0 44,2 

95,0 50,0 

100,0 55,8 

105,0 61,6 

110,0 67,2 



115,0 72,6 

120,0 77,8 

125,0 82,5 

130,0 86,9 

135,0 90,7 

140,0 94,0 

145,0 96,6 

150,0 98,6 

155,0 99,7 

160,0 100,0 

9. Подъем и опускание туловища из 

положения «вис на согнутых ногах» 

(с опорой на голени) 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,5 

3 1,4 

4 2,5 

5 4,0 

6 5,7 

7 7,7 

8 10,0 

9 12,5 

10 15,2 

11 18,2 

12 21,3 

13 24,5 

14 27,9 

15 31,4 

16 35,0 

17 38,7 

18 42,4 

19 46,2 

20 50,0 

21 53,8 

22 57,6 

23 61,3 

24 65,0 

25 68,6 

26 72,1 

27 75,5 



28 78,8 

29 81,8 

30 84,8 

31 87,5 

32 90,0 

33 92,3 

34 94,3 

35 96,0 

36 97,5 

37 98,6 

38 99,5 

39 99,9 

40 100,0 

10. Приседания на одной ноге количество 

раз 
0 0,0 

2 0,2 

4 0,5 

6 1,0 

8 1,6 

10 2,3 

12 3,2 

14 4,2 

16 5,3 

18 6,6 

20 7,9 

22 9,4 

24 10,9 

26 12,6 

28 14,3 

30 16,2 

32 18,1 

34 20,0 

36 22,1 

38 24,2 

40 26,3 

42 28,6 

44 30,8 

46 33,1 

48 35,5 



50 37,8 

52 40,2 

54 42,7 

56 45,1 

58 47,5 

60 50,0 

62 52,5 

64 54,9 

66 57,3 

68 59,8 

70 62,2 

72 64,5 

74 66,9 

76 69,2 

78 71,4 

80 73,7 

82 75,8 

84 77,9 

86 80,0 

88 81,9 

90 83,8 

92 85,7 

94 87,4 

96 89,1 

98 90,6 

100 92,1 

102 93,4 

104 94,7 

106 95,8 

108 96,8 

110 97,7 

112 98,4 

114 99,0 

116 99,5 

118 99,8 

120 100,0 
  



 Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся необходимо 

набрать по ОФП по виду спорта «велосипедный спорт», в соответствии с  

Приложением № 4 к ФССП. на: 

 - учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов для мужчин и 255 баллов для женщин; 

 - этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов для мужчин 

и 595 баллов для женщин; 

 - этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов для мужчин и 680 

баллов для женщин. 

3. Нормативы специальной физической подготовки (СФП) для зачисления и перевода 

в группы на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «велосипедный спорт», в соответствии с Приложением № 4 к ФССП. 

 Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся 

необходимо набрать по СФП на: 

 - учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов; 

 - этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов; 

 - этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов. 

 Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«велосипедный спорт» (Приложение № 5) 

4. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта « велоспорт-шоссе» 

(спортивной дисциплине) 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Учреждения. 

 Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

 Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

 - нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объёме;  

 - целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

 - содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

 - процессуальную, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

 - оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

 Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 



II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки; 

 Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Учреждения): 

1.1. Согласования с руководителем Учреждения; 

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

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок 

реализации 

(не более года); 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

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

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

3.5 Учебно-тематический план (приложение №2) 

4. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт» 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт», содержащим в своем наименовании 

аббревиатуру «ВМХ», слова «маунтинбайк», «трек», «шоссе», основаны на особенностях 

вида спорта «велосипедный спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «велосипедный 

спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка и включают в себя, в том 

числе, следующие особенности: 

циклический характер физических упражнений при передвижении на велосипеде; 

большие объемы соревновательной нагрузки, выполняемой спортсменами, особенно 

в спортивных дисциплинах, содержащих в своем наименовании слово «шоссе»; 

сложная биомеханическая система функционального взаимодействия спортсмена и 

велосипеда; 

преодоление лицом, проходящим спортивную подготовку, значительных внешних 

сил (силы сопротивления встречного потока воздуха, силы трения качения, сталкивающей 

силы при подъеме в гору, центробежной силы на поворотах и виражах и прочее);  

нахождение при преодолении сил внешнего сопротивления лица, проходящего 

спортивную подготовку, в непривычном положении при выполнении основного 

упражнения и выполнение непривычных движений (циклических, по окружности); 



точное и неукоснительное соблюдение Правил дорожного движения   при движении во 

время тренировочных занятий и спортивных соревнований по дорогам общего 

пользования; 

большой объем проведения практических занятий вне помещений с использованием 

защитной экипировки от воздействия на спортсмена различных природных явлений 

(солнечное излучение, дождь, снег, ветер); 

высокая вероятность «контактной борьбы» в ходе спортивных соревнований по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт»; 

наличие специальной защитной экипировки для уменьшения потенциальной 

опасности травматизма, особенно при проведении групповых практических занятий и 

спортивных соревнований; 

большая вариативность в продолжительности соревновательных нагрузок, мощности 

развиваемых усилий, тактических и технических приемах, применяемых в спортивных 

соревнованиях, основных и дополнительных средствах и методах подготовки, 

применяемых в тренировочном процессе в спортивных дисциплинах вида спорта 

«велосипедный спорт». 

      Практические занятия по спортивной подготовке лиц, проходящих спортивную 

подготовку, при их движении на велосипедах по дорогам общего пользования в составе 

группы в сопровождении лиц, осуществляющих спортивную подготовку, или 

самостоятельно должны быть организованы с учетом требований и предписаний ПДД. 

 

  5. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт» 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических 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; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«велосипедный спорт» 
 

№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 



1. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) (до 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

2. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»  

3. 
Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

4. Этап высшего спортивного мастерства Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

      Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «велосипедный спорт» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «велосипедный спорт» не ниже всероссийского уровня. 

        В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт». 

 .      Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий 

 Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

 при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского 

состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;  

при соответствии места проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормами условиям 

безопасности; при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; при ознакомлении каждого обучающегося с правилами 

техники безопасности. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий. 

Материально-технические условия: 

- обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации 

программных мероприятий. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 



подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключённых в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие велосипедной площадки с велопарковкой и малыми архитектурными 

формами для обучения и отработки элементов техники передвижения на велосипеде и 

технических элементов вида спорта «велосипедный спорт»; 

- наличие объекта инфраструктуры велосипедного спорта для проведения 

тренировочных занятий с соблюдением требований ПДД; 

- наличие помещения для хранения и ремонта велосипедов и иного спортивного 

инвентаря; 

- наличие тренажёрного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

 -обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (Приложение № 3); 

 - обеспечение спортивной экипировкой; 

 - обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

 - обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

 - медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

6.2. Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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-преподаватель», 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»», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования»,  

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), 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). 

 Для проведения тренировочных занятий, начиная с тренировочного этапа, на всех 

этапах кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики велоспорта, а также привлечение иных 

специалистов, осуществляющих спортивную подготовку. 

 



6.3. Примерный перечень информационного обеспечения Программы 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

  

1. Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, 

теория, практика. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2006. – 528 с. 

2. Ермаков С.В. Тренировка велосипедистов - шоссейников.: Физическая 

культура и спорт , 1990. 

3. Захаров А.А. Велосипедный спорт: Примерная программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско– 

юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства: 

М.: Советский спорт, 2008. – 160 с. 

4. Захаров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие 

для вузов физ. Культуры. М.: 2001. 

5. Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. 

Физкультура, образование, наука. М.: 2003. 

6. Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие 

для вузов физ. Культуры. М.: 2001. 

7. Илюхин А.А. Школа велокросса: учебное пособие. РГУФКСиТ. М.: 2008. 

8. Крылатых Ю.Г., Минаков С. М. Подготовка юных велосипедистов.: М.: 

ФиС, 1982. 

9. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. – 

М.: Физическая культура, 2010. – 240 с. 

10. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М.: 

Физическая культура, 2010. – 208 с. 

 

 

Интернет-источники: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

https://minobrnauki.gov.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://minobrnauki.gov.ru/
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 Приложение № 1 к дополнительной  программе  

Спортивной подготовки «Велоспорт» 

 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 Веселые старты «Честная Игра»  1-2 в год  Проводит тренер-преподаватель. Обязательное 

составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа. 
  Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международны м стандартом «Запрещенный список») 
1-2 в год 

Тренер-

преподаватель 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего задания (тренер 
называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата 

для самостоятельной проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/   

Родительское собрание 1-2 в год 

Тренер-

преподаватель 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА2 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triag 

 Антидопинговая викторина «Играй честно» 1 раз а год Ответственный за антидопинговое  обеспечение 

в регионе 

Семинар для обучающихся и тренеров-

преподавателей 

1 раз в год   Виды нарушений антидопинговых правил, 

проверка лекарственных средств. 

Ответственный за антидопинговое  обеспечение 
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в регионе 

Родительское собрание 1-2 в год 

Тренер-

преподаватель 

Включить в повестку дня родительского собрания 
вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА2 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triag 

Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допинг-контроля», «подача 

запроса на ТИ», Система АДАМАС» 

1-2 раза в год  

                   

Определения 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 37 Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 



49 

 

 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 список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, 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, 
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занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая 

приняла Кодекс 

 

 

Приложение №2 к программе  

Спортивной подготовки «Велоспорт» 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в 

год(мину

т) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения 

 

=120/180 

  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

=13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиография выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура-важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья 

 

=13/20 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической  культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при  

занятиях физической культурой и 

спортом 

 

=13/20 

 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объктах. 

Закаливание организма =13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и 
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спортом 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культурой и спортом 

=13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

=13/20 февраль Понятие о технических элементах  вида спорта. Теоретические 

знания по Технике их выполнения. 

 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта. 

=14/20 март Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участни ков спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 Режим дня и питание 

обучающихся  

=14/20 апрель Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание.   

. Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

=14/20 Ноябрь-

май. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 
Учебно-

трениров

очный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специали

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше трех лет 

обучения: 

 

=600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании личных 

качеств 

=70/107  

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт-

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности собственных силах 

История возникновения 

олимпийского движения 

=70/107  

октябрь 

Зарождение олимпийского движения . Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет(МОК) 

Режим дня и питание 

обучающихся 

=70/107  

ноябрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
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зации) Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

=70/107 январь Структура и содержание дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

=70/107  

май 

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении спортивного результата. 

Психологическая подготовка =60/106 Сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

Оборудование  , спортивный 

инвентарь и экипировка  по виду 

спорта 

=60/106 Декабрь-

май 

Классификация  спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря  и экипировки к спортивным соревнованиям 

Правила вида спорта =60/106 Декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  

     

 

 

 

 

 
Этап 

совершен

ствовани

я 

споривно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

 

=1200 

  

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры  в 

обществе. Состояние 

современного  спорта 

 

=200 

 

Сентябрь 

 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотренир

ованность 

=200  

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности» Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

=200  

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка =200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
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Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающихся как 

многокомпонентный процесс 

=200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты_ специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта. 

=200 Февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных  

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

  

 

В переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

 

=600 

  

 Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание Их роль  

и содержание в спортивной 

деятельности. 

 

=120 

 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание 

Социальные функции спорта =120 октябрь Специфические социальные функции спорта(эталонная и 

эвристическая) Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной =120  Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
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деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

=120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты- специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

=120  

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных  

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

 В переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий. 
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Приложение № 3 к дополнительной программе 

Спортивной подготовки    «Велоспорт» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
  
 

№ 

п/п 

Наименование  

оборудования, инвентаря 

Единица 

измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

  
«
ш

о
сс

е»
 

  
«
ш

о
сс

е»
 

      
«
ш

о
сс

е»
 

Количество изделий 

1.  
Автомобиль легковой для 

сопровождения 
штук –  1  1    1 

2.  
Багажник автомобильный для 

перевозки колес и велосипедов 
штук –  1  1    1 

3.  Велостанок универсальный штук –  6  3    1 

4.  Капсула каретки штук –  1  2    2 

5.  Кассета  штук –  1  2    2 

6.  
Компьютер (ноутбук) с 

принтером 
штук 1  1  1    1 

7.  
Микроавтобус для перевозки 

велосипедов и снаряжения 
штук –  1  1    1 
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8.  
Мотоцикл или квадроцикл для 

сопровождения 
штук –  1  1    1 

9.  Мяч баскетбольный штук –  –  –    – 

10.  Мяч латексный (легкий) штук 5  –  –    – 

11.  Мяч теннисный штук 5  –  –    – 

12.  Мяч футбольный штук 1  1  1    1 

13.  
Иструменты для ремонта 

велосипедов 
комплект 1  1  1    1 

14.  Передние шестеренки комплект –  6  3    1 

15.  Слесарные инструменты комплект –  1  1    1 

16.  Насос для подкачки покрышек штук 1  2  1    1 

17.  
Насос-компрессор для 

подкачки колес 
штук 1  1  1    1 

18.  Обод колеса штук 2  2  2    2 

19.  Переключатель задний штук 1  2  2    2 

20.  Переключатель передний штук 1  2  2    2 

21.  
Переносная стойка для 

ремонта велосипедов 
штук 1  1  1    1 

22.  Рулевая колонка штук 1  1  1    1 

23.  Рулетка металлическая 20 м штук 1  1  1    1 

24.  Свисток штук 1  1  1    1 

25.  Секундомер штук 1  1  1    1 

26.  Система для шоссе штук –  1  1    1 

27.  Скакалка штук 5  –  –    – 

28.  Спицы штук 10  20  20    20 

29.  

Средства обслуживания 

велосипеда (смазки, спреи, 

щетки) 
комплект 2  1  1    1 

30.  Трос с рубашкой штук 2  2  4    4 

31.  Фитбол штук 5  –  –    – 
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32.  Фишки (конусы) штук –  –  –    – 

33.  Цепь штук 1  2  3    4 

34.  Шипы штук –  2  2    2 

35.  Шифтеры штук –  2  2    2 

36.  
Эспандер резиновый 

ленточный 
штук 6  –  –    – 

37.  
Эспандер ручной двойного 

действия 
штук 6  –  –    – 

 

  
  

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Количество изделий 

1 Велокамеры шоссе штук 
на 

обучающегося 
6 – – – 10 – – – 10 – – – 15 

2 

Велокомпьютер с 

функцией монитора 

сердечного ритма и 

мощности 

педалирования 

штук 
на 

обучающегося 
– 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 Велопокрышки «шоссе» комплект 
на 

обучающегося 
2 – – – 4 – – – 6 – – – 8 

4 Велосипед шоссейный штук 
на 

обучающегося 
1 – 1 1 – – 1 1 – – 1 1 – 
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5 
Велосипед шоссейный 

(гоночный) 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 – – 1 1 – – 2 1 – – 2 

6 
Велосипед шоссейный 

для гонок на время 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – – – – – 1 – – – 1 

7 
Велостанок 

универсальный 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8 Велотрубки шоссейные комплект 
на 

обучающегося 
4 – – 8 – – – 10 – – – 12 – 

9 Грязевые щитки комплект 
на 

обучающегося 
2 – 3 – 1 – 3 – 2 – 3 – 2 

10 Держатель для фляги штук 
на 

обучающегося 
2 – 3 2 2 – 3 2 3 – 3 2 3 

 11 
Дисковое колесо для 

трека 
комплект на 

обучающегося 
– –  1 – – – 2 – – – 2 – 

12 
Колеса шоссейные 

(запасные) 
комплект на 

обучающегося 
1 – 1 1 1 – 1 1 2 – 1 1 2 

13 
Контактные педали 

«шоссе» 
комплект на 

обучающегося 
– – 1 1 1 – 1 1 2 – 1 1 2 

14 Руль для гонок на время штук 
на 

обучающегося 
– – – – – – – 1 1 – – 1 1 

15 Фляга 500 мл штук 
на 

обучающегося 
2 – 2 2 2 – 6 8 6 – 10 10 10 

16 
Дисковое колесо 

шоссейное 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – – – – – 1 – – – 1 

17 
Лопастное колесо 

шоссейное 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – – – – – 1 – – – 1 

18 Чехол для велосипеда 
комплект на 

обучающегося 
– 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 

19 
Чехол для запасных 

колес 
комплект на 

обучающегося 
– 4 2 2 2 4 2 3 4 8 4 4 4 

20 Велоседло штук на 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 
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обучающегося 

21 Обмотка для руля штук 
на 

обучающегося 
2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 3 3 

22 
Переключатель задний 

шоссе 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – – – 1 1 1 – 1 1 1 

23 
Переключатель 

передний шоссе 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – – – 1 1 1 – 1 1 1 

24 Руль для гонок на время штук 
на 

обучающегося 
– – – – – – – – 1 – – – 1 

25 
Руль для групповых 

гонок 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 – 1 1 1 – 1 2 2 

26 
Ручки тормозные 

«шоссе» 
штук 

на 

обучающегося 
– – – – 2 – 2 2 2 – 2 2 2 

 

  

Приложение № 4 к дополнительной программе  

спортивной подготовки «велоспорт»   

 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной 

подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт»  
 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «шоссе - индивидуальная гонка» 

(мужчины) 

 
Уровень  

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 
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0 
0:02:08,9 

и более 
0:04:24,8 

и более 
0:06:43,6 

и более 
0:11:26,6 

и более 
0:23:33,1 

и более 
0:35:56,3 

и более 
0:48:30,7 

и более 
1:01:13,7 

и более 
1:14:03,7 

и более 
1:40:00,6 

и более 
2:06:15,8  

и более 
10 0:02:08,5 0:04:23,9 0:06:42,3 0:11:24,4 0:23:28,6 0:35:49,4 0:48:21,4 1:01:01,9 1:13:49,4 1:39:41,4 2:05:51,6 
20 0:02:08,0 0:04:23,0 0:06:40,9 0:11:22,0 0:23:23,5 0:35:41,6 0:48:10,8 1:00:48,6 1:13:33,3 1:39:19,6 2:05:24,1 
30 0:02:07,5 0:04:21,9 0:06:39,2 0:11:19,2 0:23:17,8 0:35:32,9 0:47:59,1 1:00:33,8 1:13:15,4 1:38:55,5 2:04:53,6 
40 0:02:06,9 0:04:20,8 0:06:37,4 0:11:16,2 0:23:11,6 0:35:23,4 0:47:46,3 1:00:17,6 1:12:55,8 1:38:29,0 2:04:20,2 
50 0:02:06,3 0:04:19,5 0:06:35,5 0:11:12,9 0:23:04,8 0:35:13,1 0:47:32,4 1:00:00,1 1:12:34,6 1:38:00,4 2:03:44,1 
60 0:02:05,7 0:04:18,1 0:06:33,5 0:11:09,4 0:22:57,6 0:35:02,0 0:47:17,5 0:59:41,3 1:12:11,9 1:37:29,7 2:03:05,3 
70 0:02:05,0 0:04:16,7 0:06:31,3 0:11:05,6 0:22:49,9 0:34:50,3 0:47:01,6 0:59:21,3 1:11:47,7 1:36:57,0 2:02:24,1 
80 0:02:04,2 0:04:15,2 0:06:28,9 0:11:01,7 0:22:41,8 0:34:37,9 0:46:44,9 0:59:00,2 1:11:22,2 1:36:22,6 2:01:40,6 
90 0:02:03,4 0:04:13,6 0:06:26,5 0:10:57,6 0:22:33,3 0:34:24,9 0:46:27,4 0:58:38,0 1:10:55,4 1:35:46,4 2:00:54,9 

100 0:02:02,6 0:04:11,9 0:06:24,0 0:10:53,2 0:22:24,4 0:34:11,4 0:46:09,1 0:58:14,9 1:10:27,5 1:35:08,6 2:00:07,2 
110 0:02:01,8 0:04:10,2 0:06:21,3 0:10:48,8 0:22:15,1 0:33:57,3 0:45:50,0 0:57:50,9 1:09:58,4 1:34:29,4 1:59:17,7 
120 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,6 0:10:44,1 0:22:05,6 0:33:42,7 0:45:30,4 0:57:26,1 1:09:28,4 1:33:48,9 1:58:26,6 
130 0:02:00,0 0:04:06,5 0:06:15,8 0:10:39,3 0:21:55,8 0:33:27,7 0:45:10,1 0:57:00,5 1:08:57,5 1:33:07,1 1:57:33,8 
140 0:01:59,1 0:04:04,7 0:06:12,9 0:10:34,4 0:21:45,7 0:33:12,3 0:44:49,3 0:56:34,3 1:08:25,7 1:32:24,3 1:56:39,7 
150 0:01:58,1 0:04:02,7 0:06:10,0 0:10:29,4 0:21:35,3 0:32:56,5 0:44:28,0 0:56:07,4 1:07:53,2 1:31:40,4 1:55:44,3 
160 0:01:57,2 0:04:00,7 0:06:07,0 0:10:24,3 0:21:24,8 0:32:40,4 0:44:06,3 0:55:40,0 1:07:20,1 1:30:55,6 1:54:47,8 
170 0:01:56,2 0:03:58,7 0:06:03,9 0:10:19,1 0:21:14,1 0:32:24,1 0:43:44,2 0:55:12,2 1:06:46,4 1:30:10,1 1:53:50,3 
180 0:01:55,2 0:03:56,7 0:06:00,8 0:10:13,8 0:21:03,2 0:32:07,5 0:43:21,8 0:54:43,9 1:06:12,1 1:29:23,9 1:52:52,0 
190 0:01:54,2 0:03:54,6 0:05:57,6 0:10:08,4 0:20:52,2 0:31:50,7 0:42:59,1 0:54:15,2 1:05:37,5 1:28:37,1 1:51:52,9 
200 0:01:53,2 0:03:52,5 0:05:54,4 0:10:03,0 0:20:41,0 0:31:33,7 0:42:36,2 0:53:46,2 1:05:02,5 1:27:49,8 1:50:53,2 
210 0:01:52,2 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,6 0:20:29,8 0:31:16,5 0:42:13,0 0:53:17,0 1:04:27,1 1:27:02,1 1:49:52,9 
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Таблица № 2 

 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «шоссе - индивидуальная гонка» 

(женщины) 

 
Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:27,1 

и более 
0:05:02,3 

и более 
0:07:40,7 

и более 
0:13:03,8 

и более 
0:26:53,2 

и более 
0:41:01,5 

и более 
0:55:22,7 

и более 
1:09:53,7 

и более 
1:24:32,7 

и более 
1:54:10,0 

и более 
2:24:08,2 и 

более 
10 0:02:26,7 0:05:01,3 0:07:39,3 0:13:01,3 0:26:48,0 0:40:53,6 0:55:12,0 1:09:40,3 1:24:16,4 1:53:48,0 2:23:40,5 
20 0:02:26,1 0:05:00,2 0:07:37,6 0:12:58,5 0:26:42,1 0:40:44,7 0:55:00,0 1:09:25,1 1:23:58,0 1:53:23,2 2:23:09,2 
30 0:02:25,5 0:04:59,0 0:07:35,7 0:12:55,3 0:26:35,7 0:40:34,8 0:54:46,6 1:09:08,2 1:23:37,6 1:52:55,7 2:22:34,4 
40 0:02:24,9 0:04:57,7 0:07:33,7 0:12:51,9 0:26:28,5 0:40:23,9 0:54:32,0 1:08:49,7 1:23:15,3 1:52:25,4 2:21:56,2 
50 0:02:24,2 0:04:56,2 0:07:31,5 0:12:48,1 0:26:20,8 0:40:12,2 0:54:16,1 1:08:29,7 1:22:51,0 1:51:52,8 2:21:14,9 
60 0:02:23,4 0:04:54,7 0:07:29,1 0:12:44,1 0:26:12,6 0:39:59,6 0:53:59,1 1:08:08,2 1:22:25,1 1:51:17,7 2:20:30,7 
70 0:02:22,6 0:04:53,0 0:07:26,6 0:12:39,9 0:26:03,8 0:39:46,2 0:53:41,0 1:07:45,4 1:21:57,5 1:50:40,4 2:19:43,6 
80 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,0 0:12:35,4 0:25:54,5 0:39:32,1 0:53:22,0 1:07:21,3 1:21:28,3 1:50:01,1 2:18:54,0 
90 0:02:20,9 0:04:49,5 0:07:21,2 0:12:30,6 0:25:44,8 0:39:17,2 0:53:01,9 1:06:56,0 1:20:57,8 1:49:19,8 2:18:01,8 

100 0:02:20,0 0:04:47,6 0:07:18,3 0:12:25,7 0:25:34,7 0:39:01,7 0:52:41,0 1:06:29,6 1:20:25,9 1:48:36,7 2:17:07,4 
110 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,1 0:38:45,7 0:52:19,3 1:06:02,3 1:19:52,7 1:47:52,0 2:16:10,9 
120 0:02:18,0 0:04:43,6 0:07:12,2 0:12:15,3 0:25:13,2 0:38:29,0 0:51:56,9 1:05:33,9 1:19:18,4 1:47:05,7 2:15:12,5 
130 0:02:17,0 0:04:41,4 0:07:09,0 0:12:09,8 0:25:02,0 0:38:11,9 0:51:33,7 1:05:04,7 1:18:43,1 1:46:18,0 2:14:12,3 
140 0:02:15,9 0:04:39,3 0:07:05,7 0:12:04,2 0:24:50,5 0:37:54,3 0:51:10,0 1:04:34,8 1:18:06,9 1:45:29,1 2:13:10,5 
150 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,3 0:11:58,5 0:24:38,7 0:37:36,3 0:50:45,7 1:04:04,1 1:17:29,8 1:44:39,0 2:12:07,3 
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