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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «велосипедный спорт» (далее – программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «велосипедный спорт» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «велоспорт», утвержденным приказом 

Минспорта России 17.09.2022 № 735 1 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы   является   достижение   спортивных   результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Программа спортивной подготовки по виду   спорта   «велоспорт» МБОУ ДО 

СШ « ЧАЙКА» (далее – учреждение) разработана в соответствии с частью 4 статьи 34 

Федерального закона от 04.12.2007 № Э29-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, 

ст. 7354) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) и определяет 

совокупность минимальных требований к спортивной подготовке в организации. 

При составлении программы был проведен анализ отечественных и зарубежных систем 

многолетней подготовки спортсменов, результат научных исследований по юношескому спорту, 

возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и содержание 

учебно-тренировочного процесса по виду спорта «велоспорт» в учреждении. 

Учреждение предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные. Планируемые результаты освоения программы 

представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающихся всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных 

 

1 (зарегистрирован Минюстом России 2 4 .10.2022г., регистрационный № 70670). 
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результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно- тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера- 

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

Эффективность работы школы обеспечивает преемственность задач по этапам подготовки 

юных спортсменов. Одна из задач отделения велоспорта – это подготовка спортсменов высокой 

квалификации и резерва сборных команд Российской Федерации. 

Выполнение поставленных задач обеспечиваются: 

 систематической круглогодичной работой; 

 построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния 

здоровья обучающихся, их возраста и подготовленности; 

 систематическим медицинским контролем спортсменов; 

 повышением ответственности тренерско-преподавательского состава за качество 

проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса. 

Основной формой подведения итогов реализации данной программы являются 

соревнования. 

Велоспорт - один из наиболее популярных и доступных видов велосипедного спорта. 

Совершенствование навыков и умение преодолевать естественные и искусственные препятствия на 

велосипеде, поддерживая максимально возможно высокую скорость, привело к возникновению нового 

вида велосипедных кроссовых соревнований на горном велосипеде. История развития маунтинбайка 

как самостоятельного вида спорта берёт начало с шестидесятых годов ХХ века. Необычный велосипед с 

кроссовыми шипами на утолщённых шинах становился популярным у велосипедистов всех возрастных 

групп. Продажи горных, кроссовых велосипедов во многих странах мира стремительно росли. 

Наступил настоящий бум увлечения маунтинбайком. Спортивные федерации велосипедного спорта 

многих стран стали включать в свои спортивные календари соревнования по полюбившемуся у 

населения новому популярному виду спорта - маунтинбайку. Вгрызаясь в землю зубастой резиной, он 

вошёл в семью велосипедного братства как самостоятельный вид велосипедного спорта. Благодаря 

тому, что специально сконструированный горный велосипед связан с техническими новшествами с 

одной стороны и с природной средой с другой стороны, новый вид велосипедного спорта быстро 

добился признания во многих странах мира. Началом триумфального шествия маунтинбайка как 

Олимпийского вида велосипедного спорта стала ХХVI Олимпиада 1996 года в Атланте.  

Велосипедный спорт - маунтинбайк входит во Всероссийский реестр видов спорта (номер-код вида 

спорта 0100001611Я) - является развиваемым на общероссийском уровне и включает в себя 11 видов 

дисциплин. Одна из дисциплин маунтинбайка «Кросс-кантри» (ХСО) входит во Всероссийский реестр 

(номер-код спортивной дисциплины 0100011611Я) и включёна в программу Олимпийских игр. Данный 

вид велосипедного спорта развивается в городе Москве.  
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Горный, кроссовый велосипед предназначенный для передвижения в условиях самого тяжелого 

бездорожья, имеет ряд характерных признаков, отличающих его от других велосипедов используемых в 

тренировочном процессе и соревнованиях по велосипедному спорту на шоссе и треке:  

-специальная особо прочная рама «вне дорожной» геометрии с увеличенным дорожным просветом и 

другими особенностями;  

- колёса диаметром от 26 до 29 дюймов, для движения по пересечённой местности различного профиля;  

- конструктивные элементы (руль специальной конструкции, усиленная тормозная система, 

регулируемая на ходу необходимая жёсткость амортизаторов, многоскоростное переключение передач 

и другое), обеспечивают контроль велосипеда на самых крутых спусках и подъёмах, при преодолении 

сложных поворотов;  

- все компоненты и узлы имеют повышенную прочность и надёжность, рассчитаны на работу в 

условиях сильного загрязнения. Особо это относится к тормозам и переключателям;  

- большое количество передач (24-27) позволяет подобрать оптимально-эффективную частоту 

педалирования и как следствие высокую скорость движения по трассе.  

Фактически, горный, кроссовый велосипед, используемый в спортивных соревнованиях по 

маунтинбайку, является весьма универсальным велосипедом, подходящим для городской езды, для 

дальних путешествий и занятий спортом.  

 

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. 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «велоспорт» 

представлен в таблице № 1. 

 

 

 

Таблица № 1

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

(лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной 

подготовки  

4  7  10  

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации)  

4  11  6  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

не устанавливается  15  3  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

не устанавливается  17  2  



5 
 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Тренировочная нагрузка является функцией мышечной работы, присущей учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе 

тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую 

функциональную перестройку. 

По величине нагрузки, применяющейся в спорте, подразделяются на малые, средние, 

значительные (около предельные) и большие (предельные). 

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на 

развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные. 

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена на 

уровне 25-30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч. 

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, 

воздействующие на организм спортсмена на уровне 50-60% по отношению к большим нагрузкам 

и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч. 

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые 

характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и 

вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по интегральному воздействию на 

организм могут быть выражены через 100 и 80%. После таких нагрузок требуется 

восстановительный период для наиболее задействованных функциональных систем 

соответственно 48-96 и 24-48 ч. 

Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол. Система многолетней подготовки спортивного резерва и 

высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта 

нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. 

Нормативные требования к тренировочной нагрузке представлены в таблице № 2. 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 
Таблица №2 

Этапны

й 

нормати

в  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

Перв

ый 

год  

Втор

ой 

год  

Трет

ий 

год  

Четверт

ый год  

Перв

ый 

год  

Втор

ой 

год  

Трет

ий 

год  

Четверт

ый год  

До 

года  

Свыше 

года  

Перв

ый 

год  

Втор

ой 

год  

Свы

ше 

двух 

лет  

Количес

тво 

часов в 

неделю  

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

Общее 

количест

во часов 

в год  

312  359  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 организации тренировочного процесса являются: 

-групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-учебно-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя по виду спорта велоспорт 

допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса, представлены в таблице №3. 
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Учебно - тренировочные мероприятия. 

 
Таблица №3 

№ 

п/п  

Виды 

тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

дней)  

Число 

участников 

тренировочного 

мероприятия  Этап 

начальной 

подготовки  

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 
мастерства  

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 

соревнованиям  

-  18  21  21  Определяется 

организацией, 

осуществляющей 
спортивную 

подготовку  

1.2.  Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 
России  

-  21  21  21  

1.3.  Тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям  

-  14  18  18  

1.4.  Тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 

официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта 
Российской 

Федерации  

-  14  14  14  

2. Специальные тренировочные мероприятия  

2.1.  Тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке  

-  14  18  18  Не менее 70% от 

состава группы 
лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 
определенном 

этапе  

2.2.  Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия  

-  До 14 дней  В соответствии с 

количеством лиц, 

принимавших 

участие в 
спортивных 

соревнованиях  

2.3.  Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 
медицинского 

обследования  

-  До 5 дней, но не более 2 раз в год  В соответствии с 

планом 

комплексного 
медицинского 

обследования  
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2.4.  Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 
период  

До 21 дня подряд и не более 

двух тренировочных 

мероприятий в год  

-  -  Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 
спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.5.  Просмотровые 

тренировочные 
мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 
образовательные 

учреждения 

среднего 

профессионального 
образования, 

осуществляющие 

деятельность в 
области физической 

культуры и спорта  

-  До 60 дней  -  В соответствии с 

правилами 
приема  

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Количество соревнований в течение года зависит от квалификации спортсменов и 

календаря соревнований. Выступления спортсменов на очередных соревнованиях своевременно, и 

желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет чрезмерного 

нервного напряжения и не принесёт вреда. 

Составляя план соревновательной деятельности в число которого входят соревнования 

разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), следует определить их 

количество, наметить какие виды соревнований и в каком количестве, необходимы для того что 

бы подготовить спортсменов к каждому из соревнований технически и морально – 

психологически. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности обучающихся в учреждении 

представлены в таблице № 4. 

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  Первы

й год  

Второ

й год  

Трети

й год  

Четверты

й год  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

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

Подготовительны

е  

-  -  -  7  8  10  14  17  

Основные  -  -  -  2  4  6  8  15  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «ВМХ»  

Подготовительны

е  

-  5  7  7  8  10  14  17  

Основные  -  1  2  2  4  6  8  15  
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Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности   спортсмена. 

В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных 

качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 

могут быть как специально организованные, такие официальные соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и для 

определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной особенностью 

таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 

контрольного норматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный 

характер могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо показать 

наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную 

мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической 

подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) 

соревнований. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Годовой объем учебно-тренировочной работы по годам обучения определяется из расчета 

недельного режима работы для каждой отдельной группы на 52 недели, в астрономических часах, 

включая работу в спортивном лагере, на учебно-тренировочном мероприятии или по 

индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, в период их активного отдыха. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица №5 
 

№ 

п/п 

Виды  подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство- 

вания спортивного 
мастерства До двух 

лет 
Свыше 

двух лет 
До 

трех лет 
Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 9-12 15-18 21-24 27-30 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп ( минимальная ) (человек) 

10 10 6 6 3 
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1.  Общая физическая 

подготовка и 

специальная физическая 

подготовка  

185-210 260-330 285-340 415- 466 479-595 

 Промежуточная аттестация 
( контрольно- переводные 
нормативы)  

     

2.  Техническая 

подготовка,  

самостоятельная работа  
108-133 183-248 459-558 633-737 853-887 

 Промежуточная аттестация  

( участие в соревнованиях)      

3.  Теоретическая, 

тактическая, 

психологическая 

подготовка  

19-21 25-46       36-38 44 - 45 72-78 

 промежуточная аттестация -

собеседование      

 Общее количество 

часов в год  312-364 468-624 780-936 936-1248 1404-1560 

4.  Иные виды  учебной 

деятельности 
     

 Инструкторская и судейская 
практика  

  + + + 

 Медицинские, медико- 
биологические, восстанови- 

тельные мероприятия, 
тестирование 

и контроль  

+ + + + + 

 
 
 



 

Календарный учебный график 

Учреждение ежегодно разрабатывает и утверждает годовой учебный график из расчета 

 52 недели.  

Форма обучения – очная.  

Начало учебного года 01 сентября  

Окончание учебного года 31 августа  

Продолжительность учебного года 52 недели 

Режим занятий: По утвержденному расписанию, еженедельный график тренировочных занятий по 

группам (утверждается директором после согласования с тренером-преподавателем) 

 Продолжительность занятий: 60 мин  

Сменность занятий: 2 смены  

Перерыв между сменами с 12.00-13.00  

Начало занятий 8:00  

Окончание занятий 20:00  

Сроки продолжительность каникул :  

Зимние каникулы –31 декабря - 8 января 

12 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы учреждения составлен с целью конкретизации 

форм и видов воспитательных мероприятий, проводимых тренерами-преподавателями. 

Календарный план воспитательной работы разделен на модули, которые отражают направления 

воспитательной работы учреждения, представлен в таблице №6. 

 
Таблица №6 

№

 

п/

п 

Направление работы Мероприяти

я 

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 волейболе; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.

2. 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера- преподавателя, 
инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.

1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение года 
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  организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.

2. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.

1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

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 подготовка 

(формирование умений и 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение года 
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 навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 

 

 

 

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

с ним. 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 
них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают 

следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а 
также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К 

нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного 

метода.  

3.     Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со стороны 

спортсмена или иного лица.  
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала 

спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 8.  Назначение или 
попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

            11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за 
предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью 

каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. 
            Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.  
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках 

использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде организации, 
осуществляющей спортивную подготовку. Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте 

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

                                                                                                                                                  Таблица № 10 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Ответственный 

за проведение 
мероприятия  

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 
мероприятий 

Начальной 
подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 
занятие  

«Ценности 
спорта. Честная 
игра» 

инструктор -

методист 

1 раз в год  Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое обеспечение 
в регионе 

3. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список»)  

тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц  

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). на сайте 

РАА « РУСАДА»: 

hpp://list/rusada/ru/ 

4. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  

инструктор -

методист 

1 раз в год на сайте РАА « 

РУСАДА»:  

https://course.rusada.ru/ 

5. Родительское 
собрание  

«Роль родителей 
в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА « 

РУСАДА»: 

hpp://list/rusada/ru/ 

6. Семинар для 
тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 
родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 
культуры» 

инструктор -

методист 

1-2 раза в 
год  

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-
тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

1. Веселые 
старты  

«Честная игра» тренер-
преподаватель 

1-2 раза в 
год  

Предоставление отчета 
о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  

инструктор -

методист 

1 раз в год  на сайте РАА « 

РУСАДА»:  

https://course.rusada.ru/ 

3. 

Антидопинговая 
викторина  

«Играй честно» инструктор -

методист 

По 

назначению  

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для «Виды инструктор - 1-2 раза в Согласовать с 
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спортсменов и 
тренеров  

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 
лекарственных 
средств» 

методист год  ответственным за 
антидопинговое обеспечение 

в регионе 

5. Родительское 
собрание 

«Роль родителей 
в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА « 

РУСАДА»: 

hpp://list/rusada/ru/ 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 
спортивного 
мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  

инструктор -

методист 

1 раз в год  на сайте РАА « 

РУСАДА»:  

https://course.rusada.ru/ 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 
АДАМС» 

инструктор -

методист 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

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 Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации.  
ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на 
котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

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

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, 
медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на 

котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

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

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой 
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Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению 
применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, 

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

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 
Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс 

2.1. Планы инструкторской и судейской практики. 
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№

 

п

/

п 

За

да

чи 

Виды 

практически

х заданий 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Эт

ап 

СС

М 

Эта

п 

ВС

М 

Сроки 

реализации 

1 2 3 4 5 

  

 

 

 

Освоение 

методики 

Самостоятельное 
проведение 
подготовительной 

части учебно-
тренировочного 
занятия. 
Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической 
подготовке. 
Обучение основным 

техническим 
элементам и приемам. 
Составление 
комплексов 
упражнений для 
развития физических 
качеств. 
Подбор упражнений 

для 
совершенствования 
техники волейбола. 
Ведение дневника 
самоконтроля учебно- 
тренировочных 
занятий. 

        

 проведения 

учебно- 

        

 тренировочн

ых занятий 

        

 по 
волейболу с 

        

1. начинающи

ми 

спортсмена
ми. 

4 4 4 5 6 7 4 Устанавливаются в 

соответствии 

         с графиком 

         
и спецификой 

         этапа спортивной 

         подготовки. 

 Освоение 

методики 

         

 проведения 

спортивно- 

Организация и 

проведение 

        

2. 
массовых 

мероприятий 

в 

физкультурн

о- 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

под руководством 

тренера- 

4 4 4 6 6 7 4 
 

 спортивной преподавателя.         

 организации.          
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3. 

Освоение 

обязанносте

й судьи 

игры, 

секретаря, 

судьи на 

линии. 

Судейств

о 

соревнов

аний в 

физкульт

урно-

спортивн

ых 

организа

циях. 

 

4 
 

4 
 

4 
 

6 
 

7 
 

7 
 

4 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с этапа 

спортивной специализации. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий, самостоятельной работы спортсменов. Спортсмены готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых 

соревнований в качестве судей. Содержание определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся и на основании материала для соответствующего этапа. 

1. Проведение соревнований по  велоспорту в общеобразовательной и в своей спортивной школе. 

Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление стартового протокола. 

 

Инструкторская и судейская практика этапа совершенствования спортивного мастерства, 

высшего спортивного мастерства. 

Инструкторская и судейская практика в течение всего учебно- тренировочного периода 

позволяет подготовить помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях,  тренировках, 

контрольных  соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

В процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно 

осваивать следующие навыки и умения: 

Построить группу и подать основные команды в движении. 

1. Составить конспект и провести разминку в группе. 

2. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

3. Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

4. Составить конспект урока и провести занятие с командой. 

5. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

6. Руководить командой на соревнованиях. 

 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении первенства по велоспорту. 

2. Участвовать в судействе учебно-тренировочных занятий

 совместно с  тренером-преподавателем. 

3. Провести судейство учебно-тренировочных занятий самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований, выполнение 

обязанностей главного судьи, секретаря 

5. Выполнение обязанностей  судей на  старте, финише , дистанции . 

 

В группах спортивного совершенствования спортсмены часть тренировок выполняют 

самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника 

тренера-преподавателя и инструктора, участвуют в судействе 
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контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения 

званий инструктора и судьи по спорту. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 

самообразования. 

 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки: 

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по велоспорту. 

2. Основы планирования тренировочных занятий и составления конспектов. 

Особенности организации учебно-тренировочных занятий. 

 

2.2. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
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Таблица №10 

№

 

п

/

п 

Средства и мероприятия Сроки 

реализации 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календарю 

спортивных 

мероприятий. 

3. Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 
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 2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий 

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы.  

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.  

7. Антиоксиданты.  

8. Гепатопротекторы.  

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы.  

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

 

Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико- биологические 

мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в условиях врачебно-

физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое 

и психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-

тренировочному процессу; 

- этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, 

дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и 

специальной работоспособности. 

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных нагрузок для 

получения о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. В случае необходимости, по 

медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

Применение восстановительных средств для восстановления работоспособности 

спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико- 
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биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. Возросшие объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса в 

современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных 

мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с 

целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других 

нарушений в состоянии здоровья. 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть 

учебно-тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют 

процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. Основным критерием выбора 

конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на 

процедуры и их связь с особенностями учебно-тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, 

такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а 

более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших 

нагрузок   планируется   меньше   восстановительных   мероприятий,   чем   в   дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур 

«блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после учебно-

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды 

душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные 

формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как 

кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных 
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занятий. Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в учебно-тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит 

от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить 10-12 ч. Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико- биологических и психологических средств. 

Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, 

затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 

116 ч. Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей 

организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий следует 

учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. Субъективно 

спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, 

иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения 

психической деятельности. Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы 

мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-

сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических 

жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы- антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных 

органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не 

должны проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо 

срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и 
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интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Естественные и гигиенические средства восстановления. К данным 

средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, 

дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, 

закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть 

соблюдена рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, 

питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, 

однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не 

обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и 

непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности. Питание спортсменов должно 

быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, 

но и разнообразной, с включением растительных жиров. В период напряженных тренировок 

целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных 

пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости 

наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. Использование 

естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических 

факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах. 

Факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как 

тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами. Экскурсии, 

выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных 

мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на 

основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 

Педагогические средства восстановления. Под педагогическими средствами 

подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, включающая активный отдых, а 

именно: 

а)рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение 

тренировочных микро- и макроциклов; 
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волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование 

различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к 

другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. 

Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую 

выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; 

б) правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным 

стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор 

упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д. 

Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование 

тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико- биологических и 

психологических средств. Педагогические средства должны обеспечивать эффективное 

восстановление за счет рациональной организации всего процесса подготовки. Большое значение 

как средство активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения 

функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению 

восстановительных процессов в организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, 

позволяет осваивать более высокую специальную нагрузку. 

 

Медико-биологические средства восстановления. 

Рациональное питание. Объем и направленность учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых 

веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные 

кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных 

кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем 

количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, 

углеводов - 60 - 61%. 

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны 

гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 

температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры (ванны 

ниже 33 градусов , душ ниже 20 градусов возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 

повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые 

ванны и души (37-38 градусов.) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и 

применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического 
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состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после 

тренировочных занятий или же перед сном. При объемных тренировках аэробной направленности 

рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг 

морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и 

восстановительное средство 

- эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 

150 л воды). В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр. и относительной 

влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а 

с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в 

сауне более 10 мин при 90 -100гр. нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового 

пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к 

концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть 

короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том 

случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), 

целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура 

воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.с). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 

борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 

времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 

конкретная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного напряжения и 

отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, 

легкие разминания, потряхивания. 

Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 

производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, 

должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. 

Основной прием – разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная 

продолжительность массажа составляет 5 -1 0 мин, после средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 

15-20 мин, после максимальных - 20 - 25 мин. При выполнении массажа необходимы следующие 

условия: 

1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22 - 26 гр.), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду. 
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2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или 

баня. 

3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными. 

4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены. 

5. Темп проведения приемов массажа равномерный. 

6. Растирания используют по показаниям и при - возможности 

переохлаждения. 

7. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое 

регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 

соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. 

Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, 

достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 

показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям категорически запрещается 

самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата. 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к 

данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для 

достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, 

снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения 

каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме витаминов и 

препаратов, назначенных врачом для лечения. 

Высокие учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение 

сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при 

достижении максимальной 
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спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, 

обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих 

восстановительные процессы. Применение фармакологических средств (их планирование в 

подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит 

комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности 

нагрузки, индивидуальной переносимости, общего состояния спортсмена и других факторов. 

Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого графика под 

руководством врача. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

 

3.1. По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1 На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «велоспорта»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать   уровень    физической,    технической,    тактической,    теоретической и психологической 

подготовленности; 

-изучить   правила    безопасности    при    занятиях    видом    спорта    «велоспорт» и   успешно   

применять   их   в ходе проведения   учебно-тренировочных   занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «велоспорта»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не  ниже уровня спортивных соревнований 

муниципального образования на втором и третьем году; 
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-принимать   участие   в   официальных   спортивных   соревнованиях   проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (первый спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (кандидат в мастера спорта), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
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присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной   сборной   команды   субъекта Российской    Федерации    и    

(или)     спортивной     сборной     команды Российской Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, реализующей программу, на основе разработанных      комплексов      

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.2.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной 
подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих 

спортивную подготовку, особенностей вида спорта велоспорт-маунтинбайк  

Таблица № 11 

 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ВМХ" 
(мужчины, женщины) 

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл)  

Дистанция (м)  

Мужчины  Женщины  

260 м  370 м  440 м  260 м  370 м  440 м  

Норматив (результат) (мин, с)  

0  00:42,0 и более  01:00,5 и более  01:12,5 и более  00:47,9 и 

более  

01:09,1 и 

более  

01:22,7 и 

более  

10  00:41,9  01:00,3  01:12,2  00:47,8  01:08,9  01:22,4  

20  00:41,7  01:00,1  01:12,0  00:47,6  01:08,6  01:22,1  

30  00:41,5  00:59,9  01:11,7  00:47,4  01:08,4  01:21,8  

40  00:41,4  00:59,6  01:11,3  00:47,2  01:08,1  01:21,4  

50  00:41,2  00:59,3  01:11,0  00:47,0  01:07,7  01:21,0  

60  00:40,9  00:59,0  01:10,6  00:46,7  01:07,4  01:20,6  

70  00:40,7  00:58,7  01:10,2  00:46,5  01:07,0  01:20,2  

80  00:40,5  00:58,3  01:09,8  00:46,2  01:06,6  01:19,7  

90  00:40,2  00:58,0  01:09,4  00:45,9  01:06,2  01:19,2  

100  00:40,0  00:57,6  01:08,9  00:45,6  01:05,7  01:18,7  

110  00:39,7  00:57,2  01:08,5  00:45,3  01:05,3  01:18,1  

120  00:39,4  00:56,8  01:08,0  00:45,0  01:04,8  01:17,6  

130  00:39,1  00:56,4  01:07,5  00:44,6  01:04,3  01:17,0  

140  00:38,8  00:55,9  01:06,9  00:44,3  01:03,9  01:16,4  

150  00:38,5  00:55,5  01:06,4  00:43,9  01:03,3  01:15,8  

160  00:38,2  00:55,0  01:05,9  00:43,6  01:02,8  01:15,2  

170  00:37,9  00:54,6  01:05,3  00:43,2  01:02,3  01:14,6  

180  00:37,5  00:54,1  01:04,8  00:42,9  01:01,8  01:13,9  
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190  00:37,2  00:53,6  01:04,2  00:42,5  01:01,2  01:13,3  

200  00:36,9  00:53,2  01:03,6  00:42,1  01:00,7  01:12,6  

210  00:36,5  00:52,7  01:03,1  00:41,7  01:00,1  01:12,0  

220  00:36,2  00:52,2  01:02,5  00:41,3  00:59,6  01:11,3  

230  00:35,9  00:51,7  01:01,9  00:41,0  00:59,0  01:10,6  

240  00:35,5  00:51,2  01:01,3  00:40,6  00:58,5  01:10,0  

250  00:35,2  00:50,7  01:00,7  00:40,2  00:57,9  01:09,3  

260  00:34,9  00:50,2  01:00,1  00:39,8  00:57,4  01:08,6  

270  00:34,5  00:49,8  00:59,5  00:39,4  00:56,8  01:08,0  

280  00:34,2  00:49,3  00:59,0  00:39,0  00:56,2  01:07,3  

290  00:33,8  00:48,8  00:58,4  00:38,6  00:55,7  01:06,6  

300  00:33,5  00:48,3  00:57,8  00:38,2  00:55,1  01:06,0  

310  00:33,2  00:47,8  00:57,2  00:37,9  00:54,6  01:05,3  

320  00:32,8  00:47,3  00:56,7  00:37,5  00:54,0  01:04,7  

330  00:32,5  00:46,9  00:56,1  00:37,1  00:53,5  01:04,0  

340  00:32,2  00:46,4  00:55,5  00:36,7  00:53,0  01:03,4  

350  00:31,9  00:45,9  00:55,0  00:36,4  00:52,4  01:02,8  

360  00:31,5  00:45,5  00:54,4  00:36,0  00:51,9  01:02,1  

370  00:31,2  00:45,0  00:53,9  00:35,6  00:51,4  01:01,5  

380  00:30,9  00:44,6  00:53,3  00:35,3  00:50,9  01:00,9  

390  00:30,6  00:44,1  00:52,8  00:34,9  00:50,4  01:00,3  

400  00:30,3  00:43,7  00:52,3  00:34,6  00:49,9  00:59,7  

410  00:30,0  00:43,2  00:51,8  00:34,2  00:49,4  00:59,1  

420  00:29,7  00:42,8  00:51,2  00:33,9  00:48,9  00:58,5  

430  00:29,4  00:42,4  00:50,7  00:33,6  00:48,4  00:57,9  

440  00:29,1  00:42,0  00:50,2  00:33,2  00:47,9  00:57,4  

450  00:28,8  00:41,6  00:49,8  00:32,9  00:47,5  00:56,8  

460  00:28,6  00:41,2  00:49,3  00:32,6  00:47,0  00:56,3  

470  00:28,3  00:40,8  00:48,8  00:32,3  00:46,6  00:55,7  

480  00:28,0  00:40,4  00:48,3  00:32,0  00:46,1  00:55,2  

490  00:27,8  00:40,0  00:47,9  00:31,7  00:45,7  00:54,7  

500  00:27,5  00:39,6  00:47,4  00:31,4  00:45,2  00:54,2  

510  00:27,2  00:39,3  00:47,0  00:31,1  00:44,8  00:53,7  

520  00:27,0  00:38,9  00:46,6  00:30,8  00:44,4  00:53,2  

530  00:26,7  00:38,6  00:46,2  00:30,5  00:44,0  00:52,7  

540  00:26,5  00:38,2  00:45,7  00:30,3  00:43,6  00:52,2  

550  00:26,3  00:37,9  00:45,3  00:30,0  00:43,2  00:51,8  

560  00:26,0  00:37,5  00:44,9  00:29,7  00:42,9  00:51,3  

570  00:25,8  00:37,2  00:44,6  00:29,5  00:42,5  00:50,9  

580  00:25,6  00:36,9  00:44,2  00:29,2  00:42,1  00:50,4  

590  00:25,4  00:36,6  00:43,8  00:29,0  00:41,8  00:50,0  

600  00:25,2  00:36,3  00:43,4  00:28,7  00:41,4  00:49,6  

610  00:25,0  00:36,0  00:43,1  00:28,5  00:41,1  00:49,2  

620  00:24,8  00:35,7  00:42,7  00:28,3  00:40,8  00:48,8  
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630  00:24,6  00:35,4  00:42,4  00:28,1  00:40,4  00:48,4  

640  00:24,4  00:35,2  00:42,1  00:27,8  00:40,1  00:48,0  

650  00:24,2  00:34,9  00:41,8  00:27,6  00:39,8  00:47,7  

660  00:24,0  00:34,6  00:41,4  00:27,4  00:39,5  00:47,3  

670  00:23,8  00:34,4  00:41,1  00:27,2  00:39,2  00:47,0  

680  00:23,7  00:34,1  00:40,8  00:27,0  00:39,0  00:46,6  

690  00:23,5  00:33,9  00:40,6  00:26,8  00:38,7  00:46,3  

700  00:23,3  00:33,7  00:40,3  00:26,7  00:38,4  00:46,0  

710  00:23,2  00:33,4  00:40,0  00:26,5  00:38,2  00:45,7  

720  00:23,0  00:33,2  00:39,7  00:26,3  00:37,9  00:45,4  

730  00:22,9  00:33,0  00:39,5  00:26,1  00:37,7  00:45,1  

740  00:22,7  00:32,8  00:39,2  00:26,0  00:37,4  00:44,8  

750  00:22,6  00:32,6  00:39,0  00:25,8  00:37,2  00:44,5  

760  00:22,5  00:32,4  00:38,8  00:25,7  00:37,0  00:44,3  

770  00:22,3  00:32,2  00:38,5  00:25,5  00:36,8  00:44,0  

780  00:22,2  00:32,0  00:38,3  00:25,4  00:36,6  00:43,8  

790  00:22,1  00:31,9  00:38,1  00:25,2  00:36,4  00:43,5  

800  00:22,0  00:31,7  00:37,9  00:25,1  00:36,2  00:43,3  

810  00:21,9  00:31,5  00:37,7  00:25,0  00:36,0  00:43,1  

820  00:21,8  00:31,4  00:37,5  00:24,8  00:35,8  00:42,9  

830  00:21,7  00:31,2  00:37,4  00:24,7  00:35,6  00:42,7  

840  00:21,6  00:31,1  00:37,2  00:24,6  00:35,5  00:42,5  

850  00:21,5  00:30,9  00:37,0  00:24,5  00:35,3  00:42,3  

860  00:21,4  00:30,8  00:36,9  00:24,4  00:35,2  00:42,1  

870  00:21,3  00:30,7  00:36,7  00:24,3  00:35,0  00:41,9  

880  00:21,2  00:30,6  00:36,6  00:24,2  00:34,9  00:41,8  

890  00:21,1  00:30,5  00:36,5  00:24,1  00:34,8  00:41,6  

900  00:21,1  00:30,4  00:36,3  00:24,0  00:34,7  00:41,5  

910  00:21,0  00:30,3  00:36,2  00:24,0  00:34,5  00:41,3  

920  00:20,9  00:30,2  00:36,1  00:23,9  00:34,4  00:41,2  

930  00:20,9  00:30,1  00:36,0  00:23,8  00:34,3  00:41,1  

940  00:20,8  00:30,0  00:35,9  00:23,8  00:34,3  00:41,0  

950  00:20,8  00:29,9  00:35,8  00:23,7  00:34,2  00:40,9  

960  00:20,7  00:29,9  00:35,8  00:23,7  00:34,1  00:40,8  

970  00:20,7  00:29,8  00:35,7  00:23,6  00:34,0  00:40,7  

980  00:20,6  00:29,8  00:35,6  00:23,6  00:34,0  00:40,7  

990  00:20,6  00:29,7  00:35,6  00:23,5  00:33,9  00:40,6  

1000  00:20,6  00:29,7  00:35,5  00:23,5  00:33,9  00:40,6  

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления 
и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду спорта "велосипедный спорт" 

N 

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 
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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"  

 

Таблица № 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "маунтинбайк" 
(мужчины) 

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл)  

Дистанция (км)  

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

Норматив (результат) (ч, мин, с)  

0  0:02:54,3 
и более  

0:05:58,0 
и более  

0:09:05,6 
и более  

0:15:28,3 
и более  

0:31:50,4 
и более  

0:48:35,1 
и более  

1:05:34,9 
и более  

1:22:46,4 
и более  

1:40:07,4 
и более  

2:15:12,2 
и более  

2:50:41,7 
и более  

10  0:02:53,7  0:05:56,8  0:09:03,9  0:15:25,3  0:31:44,3  0:48:25,7  1:05:22,3  1:22:30,5  1:39:48,1  2:14:46,2  2:50:09,0  

20  0:02:53,1  0:05:55,5  0:09:01,9  0:15:21,9  0:31:37,4  0:48:15,2  1:05:08,1  1:22:12,5  1:39:26,4  2:14:16,8  2:49:31,8  

30  0:02:52,4  0:05:54,1  0:08:59,7  0:15:18,2  0:31:29,7  0:48:03,4  1:04:52,2  1:21:52,5  1:39:02,2  2:13:44,2  2:48:50,6  

40  0:02:51,6  0:05:52,5  0:08:57,3  0:15:14,1  0:31:21,3  0:47:50,6  1:04:34,9  1:21:30,6  1:38:35,7  2:13:08,4  2:48:05,5  

50  0:02:50,8  0:05:50,8  0:08:54,7  0:15:09,7  0:31:12,1  0:47:36,7  1:04:16,1  1:21:06,9  1:38:07,0  2:12:29,7  2:47:16,6  

60  0:02:49,9  0:05:49,0  0:08:51,9  0:15:04,9  0:31:02,4  0:47:21,8  1:03:56,0  1:20:41,5  1:37:36,3  2:11:48,2  2:46:24,2  

70  0:02:48,9  0:05:47,0  0:08:48,9  0:14:59,9  0:30:52,0  0:47:05,9  1:03:34,6  1:20:14,5  1:37:03,6  2:11:04,0  2:45:28,4  

80  0:02:47,9  0:05:45,0  0:08:45,8  0:14:54,5  0:30:41,0  0:46:49,1  1:03:12,0  1:19:46,0  1:36:29,1  2:10:17,4  2:44:29,6  

90  0:02:46,9  0:05:42,8  0:08:42,5  0:14:49,0  0:30:29,5  0:46:31,6  1:02:48,2  1:19:16,0  1:35:52,9  2:09:28,5  2:43:27,9  

100  0:02:45,8  0:05:40,6  0:08:39,1  0:14:43,1  0:30:17,5  0:46:13,2  1:02:23,5  1:18:44,8  1:35:15,1  2:08:37,5  2:42:23,5  

110  0:02:44,6  0:05:38,2  0:08:35,5  0:14:37,1  0:30:05,0  0:45:54,2  1:01:57,8  1:18:12,3  1:34:35,8  2:07:44,5  2:41:16,5  

120  0:02:43,5  0:05:35,8  0:08:31,8  0:14:30,8  0:29:52,1  0:45:34,5  1:01:31,2  1:17:38,8  1:33:55,3  2:06:49,7  2:40:07,3  

130  0:02:42,2  0:05:33,3  0:08:28,0  0:14:24,3  0:29:38,8  0:45:14,2  1:01:03,8  1:17:04,2  1:33:13,4  2:05:53,2  2:38:56,1  

140  0:02:41,0  0:05:30,8  0:08:24,1  0:14:17,7  0:29:25,1  0:44:53,4  1:00:35,7  1:16:28,7  1:32:30,5  2:04:55,3  2:37:42,9  

150  0:02:39,7  0:05:28,1  0:08:20,1  0:14:10,9  0:29:11,2  0:44:32,1  1:00:06,9  1:15:52,4  1:31:46,6  2:03:56,0  2:36:28,0  

160  0:02:38,4  0:05:25,5  0:08:16,1  0:14:04,0  0:28:56,9  0:44:10,3  0:59:37,6  1:15:15,4  1:31:01,8  2:02:55,5  2:35:11,6  

170  0:02:37,1  0:05:22,7  0:08:11,9  0:13:56,9  0:28:42,4  0:43:48,2  0:59:07,7  1:14:37,7  1:30:16,2  2:01:53,9  2:33:53,9  

180  0:02:35,8  0:05:20,0  0:08:07,7  0:13:49,8  0:28:27,7  0:43:25,7  0:58:37,4  1:13:59,4  1:29:29,9  2:00:51,4  2:32:35,0  

190  0:02:34,4  0:05:17,2  0:08:03,5  0:13:42,5  0:28:12,8  0:43:03,0  0:58:06,7  1:13:20,7  1:28:43,1  1:59:48,1  2:31:15,1  

200  0:02:33,0  0:05:14,4  0:07:59,2  0:13:35,2  0:27:57,7  0:42:40,0  0:57:35,7  1:12:41,6  1:27:55,7  1:58:44,2  2:29:54,4  

210  0:02:31,6  0:05:11,5  0:07:54,8  0:13:27,8  0:27:42,5  0:42:16,9  0:57:04,4  1:12:02,1  1:27:08,0  1:57:39,7  2:28:33,0  

220  0:02:30,3  0:05:08,7  0:07:50,5  0:13:20,4  0:27:27,3  0:41:53,5  0:56:32,9  1:11:22,4  1:26:19,9  1:56:34,8  2:27:11,0  

230  0:02:28,8  0:05:05,8  0:07:46,1  0:13:13,0  0:27:11,9  0:41:30,1  0:56:01,3  1:10:42,4  1:25:31,6  1:55:29,6  2:25:48,7  

240  0:02:27,4  0:05:02,9  0:07:41,7  0:13:05,5  0:26:56,5  0:41:06,6  0:55:29,6  1:10:02,4  1:24:43,2  1:54:24,2  2:24:26,1  

250  0:02:26,0  0:05:00,0  0:07:37,3  0:12:58,0  0:26:41,1  0:40:43,0  0:54:57,8  1:09:22,2  1:23:54,6  1:53:18,6  2:23:03,4  

260  0:02:24,6  0:04:57,1  0:07:32,9  0:12:50,5  0:26:25,6  0:40:19,5  0:54:26,0  1:08:42,1  1:23:06,1  1:52:13,1  2:21:40,6  

270  0:02:23,2  0:04:54,2  0:07:28,5  0:12:43,0  0:26:10,2  0:39:55,9  0:53:54,2  1:08:02,0  1:22:17,6  1:51:07,6  2:20:17,9  

280  0:02:21,8  0:04:51,3  0:07:24,1  0:12:35,5  0:25:54,8  0:39:32,5  0:53:22,5  1:07:22,0  1:21:29,2  1:50:02,2  2:18:55,4  
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290  0:02:20,4  0:04:48,5  0:07:19,7  0:12:28,0  0:25:39,5  0:39:09,1  0:52:50,9  1:06:42,1  1:20:41,0  1:48:57,1  2:17:33,2  

300  0:02:19,0  0:04:45,6  0:07:15,3  0:12:20,6  0:25:24,2  0:38:45,8  0:52:19,5  1:06:02,5  1:19:53,0  1:47:52,3  2:16:11,4  

310  0:02:17,6  0:04:42,8  0:07:11,0  0:12:13,3  0:25:09,0  0:38:22,6  0:51:48,2  1:05:23,0  1:19:05,2  1:46:47,8  2:14:50,0  

320  0:02:16,3  0:04:39,9  0:07:06,7  0:12:05,9  0:24:54,0  0:37:59,6  0:51:17,2  1:04:43,8  1:18:17,8  1:45:43,8  2:13:29,2  

330  0:02:14,9  0:04:37,1  0:07:02,4  0:11:58,7  0:24:39,0  0:37:36,8  0:50:46,3  1:04:04,9  1:17:30,8  1:44:40,3  2:12:09,0  

340  0:02:13,5  0:04:34,4  0:06:58,2  0:11:51,4  0:24:24,2  0:37:14,1  0:50:15,8  1:03:26,3  1:16:44,1  1:43:37,3  2:10:49,4  

350  0:02:12,2  0:04:31,6  0:06:54,0  0:11:44,3  0:24:09,5  0:36:51,7  0:49:45,5  1:02:48,1  1:15:57,9  1:42:34,9  2:09:30,6  

360  0:02:10,9  0:04:28,9  0:06:49,8  0:11:37,2  0:23:54,9  0:36:29,5  0:49:15,6  1:02:10,3  1:15:12,2  1:41:33,1  2:08:12,6  

370  0:02:09,6  0:04:26,2  0:06:45,7  0:11:30,2  0:23:40,5  0:36:07,6  0:48:45,9  1:01:32,9  1:14:26,9  1:40:32,0  2:06:55,5  

380  0:02:08,3  0:04:23,5  0:06:41,7  0:11:23,3  0:23:26,3  0:35:45,9  0:48:16,6  1:00:55,9  1:13:42,2  1:39:31,6  2:05:39,3  

390  0:02:07,0  0:04:20,9  0:06:37,6  0:11:16,5  0:23:12,3  0:35:24,4  0:47:47,7  1:00:19,4  1:12:58,0  1:38:32,0  2:04:23,9  

400  0:02:05,7  0:04:18,3  0:06:33,7  0:11:09,8  0:22:58,4  0:35:03,3  0:47:19,1  0:59:43,4  1:12:14,4  1:37:33,1  2:03:09,6  

410  0:02:04,5  0:04:15,7  0:06:29,8  0:11:03,1  0:22:44,7  0:34:42,4  0:46:51,0  0:59:07,8  1:11:31,4  1:36:35,0  2:01:56,3  

420  0:02:03,2  0:04:13,2  0:06:25,9  0:10:56,6  0:22:31,2  0:34:21,8  0:46:23,2  0:58:32,8  1:10:49,0  1:35:37,8  2:00:44,0  

430  0:02:02,0  0:04:10,7  0:06:22,1  0:10:50,1  0:22:18,0  0:34:01,6  0:45:55,8  0:57:58,3  1:10:07,3  1:34:41,4  1:59:32,8  

440  0:02:00,8  0:04:08,3  0:06:18,4  0:10:43,8  0:22:04,9  0:33:41,6  0:45:28,9  0:57:24,3  1:09:26,2  1:33:45,9  1:58:22,7  

450  0:01:59,7  0:04:05,8  0:06:14,7  0:10:37,5  0:21:52,0  0:33:22,0  0:45:02,4  0:56:50,8  1:08:45,7  1:32:51,2  1:57:13,8  

460  0:01:58,5  0:04:03,5  0:06:11,1  0:10:31,4  0:21:39,4  0:33:02,7  0:44:36,3  0:56:17,9  1:08:05,9  1:31:57,5  1:56:05,9  

470  0:01:57,4  0:04:01,1  0:06:07,6  0:10:25,3  0:21:26,9  0:32:43,7  0:44:10,7  0:55:45,6  1:07:26,8  1:31:04,7  1:54:59,2  

480  0:01:56,3  0:03:58,9  0:06:04,1  0:10:19,4  0:21:14,7  0:32:25,0  0:43:45,5  0:55:13,8  1:06:48,4  1:30:12,8  1:53:53,7  

490  0:01:55,2  0:03:56,6  0:06:00,6  0:10:13,6  0:21:02,7  0:32:06,7  0:43:20,8  0:54:42,6  1:06:10,6  1:29:21,8  1:52:49,4  

500  0:01:54,1  0:03:54,4  0:05:57,3  0:10:07,8  0:20:50,9  0:31:48,8  0:42:56,6  0:54:12,0  1:05:33,6  1:28:31,8  1:51:46,2  

510  0:01:53,0  0:03:52,2  0:05:54,0  0:10:02,2  0:20:39,4  0:31:31,1  0:42:32,7  0:53:41,9  1:04:57,2  1:27:42,7  1:50:44,2  

520  0:01:52,0  0:03:50,1  0:05:50,7  0:09:56,7  0:20:28,0  0:31:13,8  0:42:09,4  0:53:12,4  1:04:21,6  1:26:54,5  1:49:43,4  

530  0:01:51,0  0:03:48,0  0:05:47,6  0:09:51,3  0:20:16,9  0:30:56,9  0:41:46,5  0:52:43,6  1:03:46,6  1:26:07,4  1:48:43,9  

540  0:01:50,0  0:03:46,0  0:05:44,5  0:09:46,0  0:20:06,0  0:30:40,3  0:41:24,1  0:52:15,3  1:03:12,4  1:25:21,1  1:47:45,5  

550  0:01:49,0  0:03:44,0  0:05:41,4  0:09:40,8  0:19:55,4  0:30:24,0  0:41:02,1  0:51:47,5  1:02:38,9  1:24:35,9  1:46:48,4  

560  0:01:48,1  0:03:42,0  0:05:38,4  0:09:35,8  0:19:44,9  0:30:08,1  0:40:40,6  0:51:20,4  1:02:06,1  1:23:51,6  1:45:52,4  

570  0:01:47,1  0:03:40,1  0:05:35,5  0:09:30,8  0:19:34,7  0:29:52,5  0:40:19,6  0:50:53,9  1:01:33,9  1:23:08,2  1:44:57,7  

580  0:01:46,2  0:03:38,2  0:05:32,7  0:09:25,9  0:19:24,7  0:29:37,2  0:39:59,0  0:50:27,9  1:01:02,5  1:22:25,8  1:44:04,1  

590  0:01:45,3  0:03:36,4  0:05:29,9  0:09:21,2  0:19:15,0  0:29:22,3  0:39:38,9  0:50:02,5  1:00:31,8  1:21:44,3  1:43:11,8  

600  0:01:44,5  0:03:34,6  0:05:27,1  0:09:16,6  0:19:05,4  0:29:07,8  0:39:19,3  0:49:37,7  1:00:01,9  1:21:03,9  1:42:20,7  

610  0:01:43,6  0:03:32,9  0:05:24,5  0:09:12,0  0:18:56,1  0:28:53,6  0:39:00,1  0:49:13,5  0:59:32,6  1:20:24,3  1:41:30,7  

620  0:01:42,8  0:03:31,2  0:05:21,9  0:09:07,6  0:18:47,0  0:28:39,7  0:38:41,4  0:48:49,9  0:59:04,0  1:19:45,7  1:40:42,0  

630  0:01:42,0  0:03:29,5  0:05:19,4  0:09:03,3  0:18:38,1  0:28:26,2  0:38:23,1  0:48:26,8  0:58:36,1  1:19:08,0  1:39:54,4  

640  0:01:41,2  0:03:27,9  0:05:16,9  0:08:59,1  0:18:29,5  0:28:13,0  0:38:05,3  0:48:04,3  0:58:08,8  1:18:31,2  1:39:08,0  

650  0:01:40,4  0:03:26,3  0:05:14,5  0:08:55,0  0:18:21,1  0:28:00,1  0:37:47,9  0:47:42,4  0:57:42,3  1:17:55,4  1:38:22,8  

660  0:01:39,7  0:03:24,8  0:05:12,1  0:08:51,0  0:18:12,8  0:27:47,5  0:37:31,0  0:47:21,0  0:57:16,5  1:17:20,5  1:37:38,7  

670  0:01:38,9  0:03:23,3  0:05:09,8  0:08:47,1  0:18:04,8  0:27:35,3  0:37:14,5  0:47:00,2  0:56:51,3  1:16:46,6  1:36:55,8  

680  0:01:38,2  0:03:21,8  0:05:07,6  0:08:43,3  0:17:57,1  0:27:23,5  0:36:58,4  0:46:40,0  0:56:26,8  1:16:13,5  1:36:14,1  

690  0:01:37,5  0:03:20,4  0:05:05,5  0:08:39,7  0:17:49,5  0:27:11,9  0:36:42,9  0:46:20,3  0:56:03,0  1:15:41,4  1:35:33,5  

700  0:01:36,9  0:03:19,0  0:05:03,4  0:08:36,1  0:17:42,1  0:27:00,7  0:36:27,7  0:46:01,2  0:55:39,9  1:15:10,1  1:34:54,1  

710  0:01:36,2  0:03:17,7  0:05:01,3  0:08:32,6  0:17:35,0  0:26:49,8  0:36:13,0  0:45:42,6  0:55:17,4  1:14:39,8  1:34:15,8  

720  0:01:35,6  0:03:16,4  0:04:59,3  0:08:29,3  0:17:28,0  0:26:39,2  0:35:58,7  0:45:24,6  0:54:55,6  1:14:10,3  1:33:38,6  
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730  0:01:35,0  0:03:15,1  0:04:57,4  0:08:26,0  0:17:21,3  0:26:28,9  0:35:44,8  0:45:07,1  0:54:34,5  1:13:41,8  1:33:02,5  

740  0:01:34,4  0:03:13,9  0:04:55,6  0:08:22,8  0:17:14,8  0:26:19,0  0:35:31,4  0:44:50,1  0:54:14,0  1:13:14,1  1:32:27,6  

750  0:01:33,8  0:03:12,7  0:04:53,7  0:08:19,8  0:17:08,5  0:26:09,4  0:35:18,4  0:44:33,7  0:53:54,1  1:12:47,3  1:31:53,8  

760  0:01:33,3  0:03:11,6  0:04:52,0  0:08:16,8  0:17:02,4  0:26:00,0  0:35:05,8  0:44:17,9  0:53:34,9  1:12:21,4  1:31:21,0  

770  0:01:32,7  0:03:10,5  0:04:50,3  0:08:13,9  0:16:56,5  0:25:51,0  0:34:53,7  0:44:02,5  0:53:16,4  1:11:56,3  1:30:49,4  

780  0:01:32,2  0:03:09,4  0:04:48,7  0:08:11,2  0:16:50,8  0:25:42,4  0:34:42,0  0:43:47,7  0:52:58,5  1:11:32,1  1:30:18,9  

790  0:01:31,7  0:03:08,4  0:04:47,1  0:08:08,5  0:16:45,3  0:25:34,0  0:34:30,7  0:43:33,5  0:52:41,2  1:11:08,8  1:29:49,5  

800  0:01:31,2  0:03:07,4  0:04:45,6  0:08:05,9  0:16:40,0  0:25:25,9  0:34:19,8  0:43:19,7  0:52:24,6  1:10:46,4  1:29:21,1  

810  0:01:30,7  0:03:06,4  0:04:44,2  0:08:03,4  0:16:34,9  0:25:18,1  0:34:09,3  0:43:06,5  0:52:08,6  1:10:24,8  1:28:53,8  

820  0:01:30,3  0:03:05,5  0:04:42,8  0:08:01,1  0:16:30,0  0:25:10,7  0:33:59,2  0:42:53,8  0:51:53,2  1:10:04,0  1:28:27,7  

830  0:01:29,9  0:03:04,6  0:04:41,4  0:07:58,8  0:16:25,4  0:25:03,6  0:33:49,6  0:42:41,6  0:51:38,5  1:09:44,2  1:28:02,6  

840  0:01:29,5  0:03:03,8  0:04:40,2  0:07:56,6  0:16:20,9  0:24:56,7  0:33:40,4  0:42:30,0  0:51:24,4  1:09:25,1  1:27:38,5  

850  0:01:29,1  0:03:03,0  0:04:38,9  0:07:54,5  0:16:16,6  0:24:50,2  0:33:31,5  0:42:18,8  0:51:11,0  1:09:06,9  1:27:15,6  

860  0:01:28,7  0:03:02,2  0:04:37,8  0:07:52,6  0:16:12,5  0:24:44,0  0:33:23,1  0:42:08,2  0:50:58,1  1:08:49,6  1:26:53,7  

870  0:01:28,4  0:03:01,5  0:04:36,7  0:07:50,7  0:16:08,6  0:24:38,0  0:33:15,1  0:41:58,1  0:50:45,9  1:08:33,1  1:26:32,9  

880  0:01:28,0  0:03:00,8  0:04:35,6  0:07:48,9  0:16:05,0  0:24:32,4  0:33:07,6  0:41:48,6  0:50:34,4  1:08:17,5  1:26:13,2  

890  0:01:27,7  0:03:00,2  0:04:34,6  0:07:47,2  0:16:01,5  0:24:27,1  0:33:00,4  0:41:39,5  0:50:23,4  1:08:02,7  1:25:54,5  

900  0:01:27,4  0:02:59,5  0:04:33,7  0:07:45,6  0:15:58,2  0:24:22,1  0:32:53,6  0:41:31,0  0:50:13,1  1:07:48,8  1:25:36,9  

910  0:01:27,1  0:02:59,0  0:04:32,8  0:07:44,1  0:15:55,1  0:24:17,4  0:32:47,3  0:41:23,0  0:50:03,4  1:07:35,7  1:25:20,4  

920  0:01:26,9  0:02:58,4  0:04:32,0  0:07:42,7  0:15:52,2  0:24:13,0  0:32:41,4  0:41:15,5  0:49:54,4  1:07:23,5  1:25:05,0  

930  0:01:26,6  0:02:57,9  0:04:31,2  0:07:41,4  0:15:49,6  0:24:08,9  0:32:35,9  0:41:08,6  0:49:46,0  1:07:12,2  1:24:50,7  

940  0:01:26,4  0:02:57,5  0:04:30,5  0:07:40,2  0:15:47,1  0:24:05,2  0:32:30,8  0:41:02,2  0:49:38,2  1:07:01,7  1:24:37,5  

950  0:01:26,2  0:02:57,0  0:04:29,9  0:07:39,1  0:15:44,8  0:24:01,7  0:32:26,1  0:40:56,3  0:49:31,1  1:06:52,1  1:24:25,4  

960  0:01:26,0  0:02:56,7  0:04:29,3  0:07:38,1  0:15:42,8  0:23:58,6  0:32:21,9  0:40:51,0  0:49:24,7  1:06:43,4  1:24:14,4  

970  0:01:25,8  0:02:56,3  0:04:28,7  0:07:37,2  0:15:40,9  0:23:55,8  0:32:18,1  0:40:46,2  0:49:18,9  1:06:35,6  1:24:04,5  

980  0:01:25,7  0:02:56,0  0:04:28,3  0:07:36,4  0:15:39,3  0:23:53,3  0:32:14,7  0:40:41,9  0:49:13,7  1:06:28,6  1:23:55,7  

990  0:01:25,5  0:02:55,7  0:04:27,9  0:07:35,7  0:15:37,9  0:23:51,1  0:32:11,8  0:40:38,2  0:49:09,3  1:06:22,6  1:23:48,1  

1000  0:01:25,4  0:02:55,5  0:04:27,5  0:07:35,1  0:15:36,7  0:23:49,3  0:32:09,3  0:40:35,1  0:49:05,5  1:06:17,5  1:23:41,6  

Таблица № 13 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "маунтинбайк" (женщины) 

Уровень 

специальной 

физической 

подготовки 

(балл)  

Дистанция (км)  

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

Норматив (результат) (ч, мин, с)  

0  0:03:18,9 
и более  

0:06:48,6 
и более  

0:10:22,9 
и более  

0:17:39,7 
и более  

0:36:20,8 
и более  

0:55:27,7 
и более  

1:14:51,9 
и более  

1:34:29,4 
и более  

1:54:17,7 
и более  

2:34:20,5 
и более  

3:14:51,5 
и более  

10  0:03:18,3  0:06:47,3  0:10:20,9  0:17:36,3  0:36:13,8  0:55:17,0  1:14:37,6  1:34:11,3  1:53:55,8  2:33:50,8  3:14:14,1  

20  0:03:17,6  0:06:45,9  0:10:18,6  0:17:32,4  0:36:05,9  0:55:05,0  1:14:21,3  1:33:50,7  1:53:30,9  2:33:17,3  3:13:31,7  

30  0:03:16,8  0:06:44,2  0:10:16,1  0:17:28,2  0:35:57,2  0:54:51,6  1:14:03,2  1:33:27,9  1:53:03,3  2:32:40,0  3:12:44,6  

40  0:03:15,9  0:06:42,4  0:10:13,4  0:17:23,5  0:35:47,5  0:54:36,9  1:13:43,4  1:33:02,9  1:52:33,1  2:31:59,2  3:11:53,1  

50  0:03:14,9  0:06:40,5  0:10:10,4  0:17:18,5  0:35:37,1  0:54:21,0  1:13:21,9  1:32:35,9  1:52:00,3  2:31:15,0  3:10:57,3  

60  0:03:13,9  0:06:38,4  0:10:07,2  0:17:13,0  0:35:26,0  0:54:04,0  1:12:59,0  1:32:06,9  1:51:25,3  2:30:27,6  3:09:57,5  

70  0:03:12,8  0:06:36,1  0:10:03,8  0:17:07,3  0:35:14,1  0:53:45,9  1:12:34,5  1:31:36,0  1:50:47,9  2:29:37,2  3:08:53,8  

80  0:03:11,7  0:06:33,8  0:10:00,2  0:17:01,2  0:35:01,6  0:53:26,8  1:12:08,7  1:31:03,4  1:50:08,6  2:28:44,0  3:07:46,7  

90  0:03:10,5  0:06:31,3  0:09:56,5  0:16:54,8  0:34:48,4  0:53:06,7  1:11:41,6  1:30:29,3  1:49:27,2  2:27:48,2  3:06:36,2  
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100  0:03:09,2  0:06:28,8  0:09:52,6  0:16:48,1  0:34:34,7  0:52:45,8  1:11:13,4  1:29:53,6  1:48:44,1  2:26:49,9  3:05:22,7  

110  0:03:07,9  0:06:26,1  0:09:48,5  0:16:41,2  0:34:20,5  0:52:24,1  1:10:44,0  1:29:16,6  1:47:59,3  2:25:49,4  3:04:06,3  

120  0:03:06,6  0:06:23,3  0:09:44,3  0:16:34,0  0:34:05,7  0:52:01,6  1:10:13,7  1:28:38,3  1:47:12,9  2:24:46,9  3:02:47,3  

130  0:03:05,2  0:06:20,5  0:09:40,0  0:16:26,7  0:33:50,6  0:51:38,4  1:09:42,4  1:27:58,8  1:46:25,2  2:23:42,4  3:01:25,9  

140  0:03:03,8  0:06:17,6  0:09:35,5  0:16:19,1  0:33:35,0  0:51:14,6  1:09:10,3  1:27:18,3  1:45:36,2  2:22:36,2  3:00:02,4  

150  0:03:02,3  0:06:14,6  0:09:30,9  0:16:11,3  0:33:19,0  0:50:50,3  1:08:37,5  1:26:36,8  1:44:46,1  2:21:28,5  2:58:36,9  

160  0:03:00,9  0:06:11,5  0:09:26,3  0:16:03,4  0:33:02,8  0:50:25,5  1:08:04,0  1:25:54,6  1:43:54,9  2:20:19,5  2:57:09,7  

170  0:02:59,3  0:06:08,4  0:09:21,6  0:15:55,4  0:32:46,2  0:50:00,2  1:07:29,9  1:25:11,5  1:43:02,9  2:19:09,2  2:55:41,0  

180  0:02:57,8  0:06:05,3  0:09:16,8  0:15:47,2  0:32:29,4  0:49:34,6  1:06:55,3  1:24:27,9  1:42:10,1  2:17:57,9  2:54:10,9  

190  0:02:56,3  0:06:02,1  0:09:11,9  0:15:39,0  0:32:12,4  0:49:08,6  1:06:20,3  1:23:43,6  1:41:16,6  2:16:45,6  2:52:39,7  

200  0:02:54,7  0:05:58,9  0:09:07,0  0:15:30,6  0:31:55,2  0:48:42,4  1:05:44,9  1:22:59,0  1:40:22,5  2:15:32,6  2:51:07,6  

210  0:02:53,1  0:05:55,6  0:09:02,1  0:15:22,2  0:31:37,9  0:48:16,0  1:05:09,2  1:22:13,9  1:39:28,0  2:14:19,0  2:49:34,6  

220  0:02:51,5  0:05:52,4  0:08:57,1  0:15:13,7  0:31:20,4  0:47:49,3  1:04:33,2  1:21:28,5  1:38:33,1  2:13:04,9  2:48:01,1  

230  0:02:49,9  0:05:49,1  0:08:52,1  0:15:05,2  0:31:02,9  0:47:22,6  1:03:57,1  1:20:42,9  1:37:38,0  2:11:50,5  2:46:27,1  

240  0:02:48,3  0:05:45,8  0:08:47,0  0:14:56,7  0:30:45,3  0:46:55,7  1:03:20,9  1:19:57,2  1:36:42,7  2:10:35,8  2:44:52,8  

250  0:02:46,7  0:05:42,5  0:08:42,0  0:14:48,1  0:30:27,7  0:46:28,9  1:02:44,6  1:19:11,4  1:35:47,3  2:09:21,0  2:43:18,3  

260  0:02:45,1  0:05:39,2  0:08:37,0  0:14:39,5  0:30:10,1  0:46:02,0  1:02:08,3  1:18:25,6  1:34:51,9  2:08:06,1  2:41:43,9  

270  0:02:43,5  0:05:35,9  0:08:31,9  0:14:31,0  0:29:52,5  0:45:35,1  1:01:32,0  1:17:39,8  1:33:56,5  2:06:51,4  2:40:09,5  

280  0:02:41,9  0:05:32,6  0:08:26,9  0:14:22,4  0:29:34,9  0:45:08,3  1:00:55,8  1:16:54,2  1:33:01,3  2:05:36,8  2:38:35,3  

290  0:02:40,3  0:05:29,3  0:08:21,9  0:14:13,9  0:29:17,4  0:44:41,6  1:00:19,8  1:16:08,6  1:32:06,2  2:04:22,5  2:37:01,4  

300  0:02:38,7  0:05:26,0  0:08:17,0  0:14:05,5  0:29:00,0  0:44:15,0  0:59:43,9  1:15:23,4  1:31:11,4  2:03:08,5  2:35:28,0  

310  0:02:37,1  0:05:22,8  0:08:12,0  0:13:57,0  0:28:42,6  0:43:48,6  0:59:08,2  1:14:38,3  1:30:16,9  2:01:54,9  2:33:55,1  

320  0:02:35,6  0:05:19,6  0:08:07,1  0:13:48,7  0:28:25,4  0:43:22,3  0:58:32,7  1:13:53,6  1:29:22,8  2:00:41,8  2:32:22,9  

330  0:02:34,0  0:05:16,4  0:08:02,2  0:13:40,4  0:28:08,4  0:42:56,2  0:57:57,6  1:13:09,2  1:28:29,1  1:59:29,3  2:30:51,3  

340  0:02:32,5  0:05:13,2  0:07:57,4  0:13:32,2  0:27:51,4  0:42:30,4  0:57:22,7  1:12:25,1  1:27:35,9  1:58:17,4  2:29:20,5  

350  0:02:30,9  0:05:10,0  0:07:52,6  0:13:24,0  0:27:34,6  0:42:04,8  0:56:48,1  1:11:41,5  1:26:43,1  1:57:06,1  2:27:50,6  

360  0:02:29,4  0:05:06,9  0:07:47,8  0:13:15,9  0:27:18,0  0:41:39,5  0:56:13,9  1:10:58,3  1:25:50,9  1:55:55,6  2:26:21,5  

370  0:02:27,9  0:05:03,9  0:07:43,1  0:13:07,9  0:27:01,6  0:41:14,4  0:55:40,1  1:10:15,6  1:24:59,2  1:54:45,9  2:24:53,5  

380  0:02:26,4  0:05:00,8  0:07:38,5  0:13:00,1  0:26:45,4  0:40:49,6  0:55:06,6  1:09:33,4  1:24:08,2  1:53:36,9  2:23:26,5  

390  0:02:25,0  0:04:57,8  0:07:33,9  0:12:52,3  0:26:29,3  0:40:25,1  0:54:33,6  1:08:51,8  1:23:17,8  1:52:28,8  2:22:00,5  

400  0:02:23,5  0:04:54,8  0:07:29,4  0:12:44,6  0:26:13,5  0:40:01,0  0:54:01,0  1:08:10,6  1:22:28,0  1:51:21,6  2:20:35,6  

410  0:02:22,1  0:04:51,9  0:07:25,0  0:12:37,0  0:25:57,9  0:39:37,2  0:53:28,9  1:07:30,0  1:21:38,9  1:50:15,3  2:19:12,0  

420  0:02:20,7  0:04:49,0  0:07:20,6  0:12:29,5  0:25:42,5  0:39:13,7  0:52:57,2  1:06:50,0  1:20:50,5  1:49:10,0  2:17:49,5  

430  0:02:19,3  0:04:46,2  0:07:16,2  0:12:22,2  0:25:27,4  0:38:50,6  0:52:25,9  1:06:10,6  1:20:02,8  1:48:05,6  2:16:28,2  

440  0:02:18,0  0:04:43,4  0:07:12,0  0:12:14,9  0:25:12,4  0:38:27,8  0:51:55,2  1:05:31,8  1:19:15,9  1:47:02,2  2:15:08,2  

450  0:02:16,6  0:04:40,6  0:07:07,8  0:12:07,8  0:24:57,7  0:38:05,4  0:51:24,9  1:04:53,6  1:18:29,7  1:45:59,9  2:13:49,4  

460  0:02:15,3  0:04:37,9  0:07:03,6  0:12:00,7  0:24:43,3  0:37:43,3  0:50:55,2  1:04:16,1  1:17:44,3  1:44:58,5  2:12:32,0  

470  0:02:14,0  0:04:35,3  0:06:59,6  0:11:53,8  0:24:29,1  0:37:21,7  0:50:25,9  1:03:39,1  1:16:59,6  1:43:58,2  2:11:15,8  

480  0:02:12,7  0:04:32,7  0:06:55,6  0:11:47,1  0:24:15,1  0:37:00,4  0:49:57,2  1:03:02,9  1:16:15,7  1:42:59,0  2:10:01,0  

490  0:02:11,5  0:04:30,1  0:06:51,7  0:11:40,4  0:24:01,4  0:36:39,5  0:49:29,0  1:02:27,3  1:15:32,7  1:42:00,8  2:08:47,6  

500  0:02:10,2  0:04:27,6  0:06:47,8  0:11:33,9  0:23:48,0  0:36:18,9  0:49:01,3  1:01:52,3  1:14:50,4  1:41:03,7  2:07:35,5  

510  0:02:09,0  0:04:25,1  0:06:44,1  0:11:27,5  0:23:34,8  0:35:58,8  0:48:34,1  1:01:18,0  1:14:08,9  1:40:07,6  2:06:24,7  

520  0:02:07,9  0:04:22,7  0:06:40,4  0:11:21,2  0:23:21,8  0:35:39,1  0:48:07,4  1:00:44,3  1:13:28,2  1:39:12,7  2:05:15,3  

530  0:02:06,7  0:04:20,3  0:06:36,8  0:11:15,0  0:23:09,2  0:35:19,7  0:47:41,3  1:00:11,4  1:12:48,3  1:38:18,8  2:04:07,3  
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540  0:02:05,6  0:04:18,0  0:06:33,2  0:11:09,0  0:22:56,7  0:35:00,7  0:47:15,7  0:59:39,1  1:12:09,2  1:37:26,0  2:03:00,7  

550  0:02:04,5  0:04:15,7  0:06:29,7  0:11:03,1  0:22:44,6  0:34:42,2  0:46:50,6  0:59:07,4  1:11:30,9  1:36:34,4  2:01:55,5  

560  0:02:03,4  0:04:13,5  0:06:26,3  0:10:57,3  0:22:32,7  0:34:24,0  0:46:26,1  0:58:36,4  1:10:53,5  1:35:43,8  2:00:51,6  

570  0:02:02,3  0:04:11,3  0:06:23,0  0:10:51,6  0:22:21,0  0:34:06,2  0:46:02,1  0:58:06,1  1:10:16,8  1:34:54,3  1:59:49,1  

580  0:02:01,3  0:04:09,1  0:06:19,7  0:10:46,1  0:22:09,6  0:33:48,8  0:45:38,6  0:57:36,5  1:09:41,0  1:34:05,9  1:58:48,0  

590  0:02:00,3  0:04:07,1  0:06:16,6  0:10:40,6  0:21:58,4  0:33:31,8  0:45:15,7  0:57:07,5  1:09:05,9  1:33:18,6  1:57:48,3  

600  0:01:59,3  0:04:05,0  0:06:13,5  0:10:35,4  0:21:47,6  0:33:15,2  0:44:53,2  0:56:39,2  1:08:31,7  1:32:32,3  1:56:49,9  

610  0:01:58,3  0:04:03,0  0:06:10,4  0:10:30,2  0:21:36,9  0:32:59,0  0:44:31,3  0:56:11,6  1:07:58,3  1:31:47,2  1:55:52,9  

620  0:01:57,3  0:04:01,1  0:06:07,5  0:10:25,1  0:21:26,5  0:32:43,1  0:44:09,9  0:55:44,6  1:07:25,6  1:31:03,1  1:54:57,2  

630  0:01:56,4  0:03:59,2  0:06:04,6  0:10:20,2  0:21:16,4  0:32:27,7  0:43:49,1  0:55:18,3  1:06:53,8  1:30:20,1  1:54:02,9  

640  0:01:55,5  0:03:57,3  0:06:01,7  0:10:15,4  0:21:06,5  0:32:12,6  0:43:28,7  0:54:52,6  1:06:22,7  1:29:38,1  1:53:10,0  

650  0:01:54,6  0:03:55,5  0:05:59,0  0:10:10,7  0:20:56,9  0:31:57,9  0:43:08,9  0:54:27,6  1:05:52,4  1:28:57,2  1:52:18,3  

660  0:01:53,8  0:03:53,8  0:05:56,3  0:10:06,2  0:20:47,5  0:31:43,6  0:42:49,6  0:54:03,2  1:05:22,9  1:28:17,4  1:51:28,1  

670  0:01:53,0  0:03:52,1  0:05:53,7  0:10:01,7  0:20:38,4  0:31:29,7  0:42:30,8  0:53:39,4  1:04:54,2  1:27:38,6  1:50:39,1  

680  0:01:52,1  0:03:50,4  0:05:51,2  0:09:57,4  0:20:29,5  0:31:16,1  0:42:12,5  0:53:16,3  1:04:26,3  1:27:00,9  1:49:51,5  

690  0:01:51,4  0:03:48,8  0:05:48,7  0:09:53,2  0:20:20,9  0:31:02,9  0:41:54,7  0:52:53,9  1:03:59,1  1:26:24,2  1:49:05,1  

700  0:01:50,6  0:03:47,2  0:05:46,3  0:09:49,1  0:20:12,5  0:30:50,1  0:41:37,4  0:52:32,0  1:03:32,7  1:25:48,5  1:48:20,1  

710  0:01:49,8  0:03:45,7  0:05:44,0  0:09:45,2  0:20:04,3  0:30:37,6  0:41:20,6  0:52:10,8  1:03:07,0  1:25:13,9  1:47:36,4  

720  0:01:49,1  0:03:44,2  0:05:41,7  0:09:41,3  0:19:56,4  0:30:25,6  0:41:04,3  0:51:50,2  1:02:42,1  1:24:40,3  1:46:53,9  

730  0:01:48,4  0:03:42,7  0:05:39,5  0:09:37,6  0:19:48,7  0:30:13,9  0:40:48,4  0:51:30,3  1:02:18,0  1:24:07,7  1:46:12,8  

740  0:01:47,7  0:03:41,3  0:05:37,4  0:09:34,0  0:19:41,3  0:30:02,5  0:40:33,1  0:51:10,9  1:01:54,6  1:23:36,1  1:45:32,9  

750  0:01:47,1  0:03:40,0  0:05:35,3  0:09:30,5  0:19:34,1  0:29:51,5  0:40:18,3  0:50:52,2  1:01:31,9  1:23:05,5  1:44:54,3  

760  0:01:46,5  0:03:38,7  0:05:33,3  0:09:27,1  0:19:27,1  0:29:40,9  0:40:03,9  0:50:34,1  1:01:10,0  1:22:35,9  1:44:16,9  

770  0:01:45,8  0:03:37,4  0:05:31,4  0:09:23,8  0:19:20,4  0:29:30,6  0:39:50,1  0:50:16,6  1:00:48,9  1:22:07,3  1:43:40,8  

780  0:01:45,2  0:03:36,2  0:05:29,6  0:09:20,7  0:19:13,9  0:29:20,7  0:39:36,7  0:49:59,7  1:00:28,4  1:21:39,7  1:43:06,0  

790  0:01:44,7  0:03:35,0  0:05:27,8  0:09:17,6  0:19:07,6  0:29:11,1  0:39:23,8  0:49:43,4  1:00:08,7  1:21:13,1  1:42:32,4  

800  0:01:44,1  0:03:33,9  0:05:26,0  0:09:14,7  0:19:01,6  0:29:01,9  0:39:11,3  0:49:27,7  0:59:49,7  1:20:47,5  1:42:00,0  

810  0:01:43,6  0:03:32,8  0:05:24,4  0:09:11,9  0:18:55,8  0:28:53,0  0:38:59,4  0:49:12,6  0:59:31,5  1:20:22,8  1:41:28,9  

820  0:01:43,1  0:03:31,8  0:05:22,8  0:09:09,2  0:18:50,2  0:28:44,5  0:38:47,9  0:48:58,1  0:59:13,9  1:19:59,1  1:40:59,0  

830  0:01:42,6  0:03:30,8  0:05:21,3  0:09:06,6  0:18:44,8  0:28:36,4  0:38:36,9  0:48:44,2  0:58:57,1  1:19:36,4  1:40:30,3  

840  0:01:42,1  0:03:29,8  0:05:19,8  0:09:04,1  0:18:39,7  0:28:28,6  0:38:26,3  0:48:30,9  0:58:41,0  1:19:14,7  1:40:02,9  

850  0:01:41,7  0:03:28,9  0:05:18,4  0:09:01,7  0:18:34,8  0:28:21,1  0:38:16,3  0:48:18,2  0:58:25,7  1:18:54,0  1:39:36,7  

860  0:01:41,3  0:03:28,0  0:05:17,1  0:08:59,4  0:18:30,2  0:28:14,0  0:38:06,7  0:48:06,1  0:58:11,0  1:18:34,2  1:39:11,7  

870  0:01:40,9  0:03:27,2  0:05:15,8  0:08:57,3  0:18:25,7  0:28:07,2  0:37:57,6  0:47:54,6  0:57:57,1  1:18:15,4  1:38:48,0  

880  0:01:40,5  0:03:26,4  0:05:14,6  0:08:55,2  0:18:21,5  0:28:00,8  0:37:48,9  0:47:43,7  0:57:43,9  1:17:57,5  1:38:25,4  

890  0:01:40,1  0:03:25,7  0:05:13,5  0:08:53,3  0:18:17,6  0:27:54,8  0:37:40,7  0:47:33,3  0:57:31,4  1:17:40,7  1:38:04,1  

900  0:01:39,8  0:03:25,0  0:05:12,4  0:08:51,5  0:18:13,8  0:27:49,1  0:37:33,0  0:47:23,6  0:57:19,6  1:17:24,8  1:37:44,1  

910  0:01:39,5  0:03:24,3  0:05:11,4  0:08:49,8  0:18:10,3  0:27:43,7  0:37:25,8  0:47:14,5  0:57:08,6  1:17:09,8  1:37:25,2  

920  0:01:39,2  0:03:23,7  0:05:10,5  0:08:48,2  0:18:07,0  0:27:38,7  0:37:19,0  0:47:05,9  0:56:58,3  1:16:55,9  1:37:07,7  

930  0:01:38,9  0:03:23,1  0:05:09,6  0:08:46,7  0:18:04,0  0:27:34,0  0:37:12,7  0:46:58,0  0:56:48,7  1:16:43,0  1:36:51,3  

940  0:01:38,6  0:03:22,6  0:05:08,8  0:08:45,4  0:18:01,2  0:27:29,8  0:37:06,9  0:46:50,7  0:56:39,8  1:16:31,0  1:36:36,2  

950  0:01:38,4  0:03:22,1  0:05:08,1  0:08:44,1  0:17:58,6  0:27:25,8  0:37:01,6  0:46:44,0  0:56:31,7  1:16:20,1  1:36:22,4  

960  0:01:38,2  0:03:21,7  0:05:07,4  0:08:43,0  0:17:56,2  0:27:22,2  0:36:56,8  0:46:37,9  0:56:24,3  1:16:10,1  1:36:09,8  

970  0:01:38,0  0:03:21,3  0:05:06,8  0:08:41,9  0:17:54,1  0:27:19,0  0:36:52,5  0:46:32,4  0:56:17,7  1:16:01,2  1:35:58,5  
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980  0:01:37,8  0:03:20,9  0:05:06,3  0:08:41,0  0:17:52,3  0:27:16,2  0:36:48,6  0:46:27,6  0:56:11,8  1:15:53,2  1:35:48,5  

990  0:01:37,7  0:03:20,6  0:05:05,8  0:08:40,2  0:17:50,7  0:27:13,7  0:36:45,3  0:46:23,4  0:56:06,7  1:15:46,3  1:35:39,8  

1000  0:01:37,5  0:03:20,4  0:05:05,4  0:08:39,6  0:17:49,3  0:27:11,6  0:36:42,4  0:46:19,8  0:56:02,4  1:15:40,5  1:35:32,4  

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВЕЛОСПОРТУ. 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 

 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:  

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта велоспорт :дисциплин ВМХ и  маунтинбайк;  

-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта велоспорт дисциплин ВМХ и  маунтинбайк;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией  

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениям(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.  

 

Требования к результатам реализации дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки  

Результатом реализации Программы является:  

 

На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта велоспорт дисциплин ВМХ и  маунтинбайк;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта велоспорт 

дисциплин ВМХ и  маунтинбайк . 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 

подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта велоспорт дисциплин ВМХ и  маунтинбайк 

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских 

официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  
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- сохранение здоровья спортсменов.  

На этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких результатов во всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную 

подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия 

спортом;  

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта велоспорт дисциплин ВМХ и  маунтинбайк;  

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.  

 

Особенности осуществления дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по отдельным спортивным дисциплинам по виду спорта велоспорт. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

велоспорт -маунтинбайк определяются в Программе и учитываются при:  

- составлении планов спортивной подготовки начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства;  

- составление плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведётся в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико – восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта велоспорт – маунтинбайк 

допускается привлечение дополнительно второго тренера ( тренера – преподавателя) по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой 

на периоды подготовки  

Одним из главных условий, определяющих прогресс спортивных результатов в процессе 

многолетней подготовки, является постепенное повышение тренировочных воздействий. Это 

методическое положение определяет, прежде всего, общую динамику воздействий в масштабе 

многолетней подготовки. Для тренировочных воздействий на более коротких временных отрезков 
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(от микроцикла до годичного цикла подготовки) более характерной является волнообразная 

динамика, что обусловлено закономерностями адаптации и развития организма в онтогенезе.  

 

При построении многолетней подготовки тренер должен предусматривать постепенное повышение 

тренировочных воздействий от года к году.  

Первые годы многолетней подготовки характеризуются преимущественно увеличением объёма 

тренировочной работы, в дальнейшем происходит постепенное увеличения процентного содержания 

интенсивной работы в общем объеме. 

 

Важным условием, определяющим особенности реагирования систем организма на возрастающую 

нагрузку, является градиента роста воздействия.  

Слишком медленное нарастание нагрузки может не стимулировать соответствующие адаптационные 

изменения в организме. Многочисленные научные исследования и практика велоспорт- маунтинбайк 

подтверждают, что резкое увеличение объёма и интенсивности нагрузок достигается не без ущерба 

для здоровья и дальнейшего роста спортивного мастерства гонщика. К сожалению, спортсмен по 

маунтинбайк, применявшие «скачкообразный» вариант динамики нагрузок, отличаются очень 

коротким периодом выступлений на высшем уровне, часто это всего один-два года. Видимо, 

«структурная цена адаптации» при скачкообразном приросте нагрузок столь высока, что 

адаптационных резервов для дальнейшего прогресса в организме спортсмене не остается, и 

результаты его или стабилизируются, или начинаются снижаться.  

Ежегодное увеличение объема работы может колебаться в относительно широких пределах в 

зависимости от этапа многолетней подготовки. На начальных этапах, когда суммарная величина 

тренировочных воздействий далека от предельных величин, повышение объема тренировочных и 

соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки может составлять приблизительно до 30-

40% (с учетом возрастного развития спортсмена по маунтинбайк). По мере приближения к 

предельным параметрам воздействий на этапах высших достижений ежегодное повышение объема 

работы, как правило, не превышает 15-20%,а итенсивности-6-15%.  

При рациональном построении системы многолетней спортивной подготовки спортсмена по 

маунтинбайк следует выделять пять этапов :  

1этап – начальная спортивная подготовка;  

2этап – углубленная спортивная подготовка;  

3этап – спортивное совершенствования;  

4этап – высшие спортивные достижения;  

Переход спортсмена по маунтинбайк от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде 

всего степенью решения задач прошедшего этапа.  

Рекомендации по организации психологической подготовки  

 

К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. Особенно велико 

значение психической подготовки в спорте.  

Основной задачей этого раздела подготовки в велоспорте  является достижение состояния 

психологической готовности гонщика к эффектной деятельности в избранном виде спорта.  

Психологическая подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки 

(физической, технической, тактической), естественно дополняя их и решая их специфические задачи.  

Естественно, что лучшей школой психологической подготовки является участие спортсмена в 

соревнованиях. Соревновательный опыт в спорте –важнейший элемент надежности спортсмена. Но 

каждое соревнование - это и разрядка накопленного нервно – психологического потенциала и 

нередко причина значительных физических и духовных травм. К тому же, участие в соревнованиях 

это всегда получение определенных результатов, подведение итогов конкретного этапа в 

совершенствовании спортивного мастерства спортсмена.  

Уровень соревнований оказывает значительное влияние на психику спортсмена, что, в свою очередь, 

требует определенной степени психологической готовности. Поэтому на практике осуществляется 

два типа психологической подготовки спортсменов к соревнованиям: общая и специальная к 

конкретному соревнованию.  

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со 

спортсменами. Особенности это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию 
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свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены мероприятия, 

направленные на формирование спортивного характера. Спортивный характер – это важный элемент 

успешного выступления в соревнованиях, где он по – настоящему проявляется и закрепляется. Но 

формируется он в тренировочном процессе.  

 

 

 

Планы применения восстановительных средств  

 

- Баня – сауна.  

- Ручной (общий и локальный) тренировочный массаж.  

- Гидромассаж в теплой ванне.  

- Хвойная ванна.  

- Контрастный душ.  

- Вибрационный массаж.  

Методика использования средств восстановления подбирается индивидуально, однако во всех 

случаях процедуры проводятся спустя 30-25мин.  

после тренировки и за 1-2ч. до следующей.  

Что касается тёплого душа, то он используется как гигиеническое средство: после каждой 

тренировки, прежде чем принять восстановительные процедуры, необходимо принять гигиенический 

душ.  

Наиболее эффективным средством восстановления после больших по объему нагрузок 

зарекомендовал себя гидромассаж в теплой ванне. После выполнения среднего объема нагрузки 

наиболее эффективными оказались баня-сауна, ручной (общий) тренировочный массаж и 

контрастный душ.  

Комплексы восстановительных средств составляют с учетом следующих принципов:  

- число одновременно назначенных средств не должно быть более двух-трех, не считая естественно 

гигиенических;  

- в комплекс входят те средства восстановления, которые по оценке их влияния на 

восстановительные процессы после нагрузок определенной направленности были признаны 

наиболее эффективными.  

При малых объемах восстановительных процедуры не применяются, т. к.  

после их выполнения в организме спортсменов происходят незначительные изменения, не влияющие 

на общий уровень функционального состояния организма.  

Планы  

инструкторской и судейской практики  
Цель инструкторской и судейской практики – подготовить учащихся спортивных школ к 

деятельности в качестве судьи и инструктора по велоспорту - маунтинбайк. В основе подготовки 

лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной 

физической культуры и активного отдыха с использованием упражнений на велосипеде, подготовки 

массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по велоспорту - 

маунтинбайк.  

В качестве основных задач предлагается:  

1. Воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в 

сфере физической культуры и спорта;  

2. Сформировать представление об основных организации и методике спортивной подготовки в 

велоспорте-маунтинбайк;  

3. Приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с 

спортсменами массовых разрядов;  

4. Овладеть базовыми навыками технического обслуживание велосипедов;  

5. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по велоспорт-маунтинбайк.  

 

 

Система контроля и зачетные требования  
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- конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовки, с учетом возраста 

и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта велоспорт.  

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта велоспорт – 

маунтинбайк  

……………………………………………………………………………………………............................... 

Физические качества и телосложение Уровень влияния  

…………………………………………………………………………………………………… 

Скоростные способности 2  

…………………………………………………………………………………………………………… 

Мышечная сила 2  

………………………………………………………………………………………………………………… 

Вестибулярная устойчивость 3  

 

…Выносливость 3  

…………………………………………………………………………………………………………… 

Гибкость 2  

……………………………………………………………………………………………………………… 

Координационные способности 3  

……………………………………………………………………………………………………………… 

Телосложение 2  

Условные обозначения:  

3 – значительное влияние;  

2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние  

- результат на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки;  

- виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и 

этапам подготовки, сроки проведения контроля;  

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-

тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования,  

методам и организации медико-биологического обследования.  

 

Перечень информационного обеспечения  

- список литературных источников;  

- перечень аудиовизуальных средств;  

- перечень Интернет – ресурсов,  

Необходимые для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при 

прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.  

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов  

Физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований.  

 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической 

и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в 

ее задачи входит: 

1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
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2) развитие процессов восприятия; 

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

5) развитие способности управлять своими эмоциями; 

6) развитие волевых качеств. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Таблица №17 

Этап 
спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 

Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной    

 подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 
1020/1680 

 года обучения:  

 История возникновения 
60/100 сентябрь 

Зарождение и развитие волейбола. Автобиографии

 выдающихся 

 велоспорта и его развитие спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 Физическая культура –   Понятие о физической  культуре и спорте. Формы физической  культуры. 

 важное средство   Физическая культура как средство воспитания

 трудолюбия, 
 физического развития и 100/100 октябрь организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

 укрепления здоровья   навыков. 

 человека    

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

 физической культуры и   Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

Этап 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
100/100 ноябрь 

спортивных объектах. 

начальной физической культурой и    

подготовки спортом    

Закаливание организма 60/100 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

 солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 Самоконтроль в процессе   Ознакомление с   понятием   о   самоконтроле   при   занятиях   физической 

 занятий физической 100/150 январь культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

 культуры и спортом   Понятие о травматизме. 

 Теоретические основы   Понятие о технических элементах волейбола. Теоретические знания по 

 обучения базовым 

элементам техники 

и 

180/340 май 
технике их выполнения. 

 тактики велоспорта    

    Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

 Теоретические основы   спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

 судейства. Правила 180/330 июнь работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

 велоспорта.   спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
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    соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по волейболу. 
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 Режим дня и 

питание 

обучающихся 

60/120 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

велоспорта. 

 

180/340 
 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 Всего на учебно-    

 тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
2400/3000 

 трех лет обучения:  

 
Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

200/250 
 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

 История возникновения 
260/300 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

 олимпийского движения Международный Олимпийский комитет (МОК). 

 

 

Учебно- 
трениро

- 

вочный 

этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

а- ции) 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 

200/250 
 

ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 
Физиологические основы 

физической культуры 

 

180/280 
 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы

 развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

200/300 
 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

 Теоретические основы   Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

 технико-тактической 

подготовки. Основы 
340/405 май 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

 техники велоспорта    

 
Психологическа

я подготовка 

 

340/405 
сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая

 психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

 Оборудование, спортивный   Классификация спортивного   инвентаря   и   экипировки   для   волейбола, 

 инвентарь и экипировка по 340/405 декабрь-май подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

 велоспорта   экипировки к спортивным соревнованиям. 

 
Правила 340/405 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

 спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
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    соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

 

3540 

  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 

 

590 

 

 

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/ 

недотренированность 

 

590 
 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности».

 Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

590 
 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

Психологическа
я подготовка 

 

590 
 

декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая

 психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 

 

590 

 

 

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 

 

590 
 

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. 

Этап Всего на этапе высшего 3960   
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высшего 

спортивног
о 

мастерства 

спортивного мастерства:    

Физическое, 

патриотическо
е, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

 

 

792 

 

 

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 

 

792 
 

октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

792 
 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

 

 

792 

 

 

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 

 

 

792 

 

 

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 различных восстановительных 
средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 

В учреждении учебно-тренировочные мероприятия проходят в спортивных залах на территориях 

МБОУ ДО СШ « ЧАЙКА», а также летний период в детских оздоровительных лагерях. Требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают 

(заключение договоров в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

 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. 

 

Места, где проводятся учебно-тренировочные занятия: 1)  Н.Новгород, ул. Школьная , 32А,  2) ул. 

Дворовая , 37. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки 

представлены в таблицах № 18, 20. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

Таблица №18 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки 

№ 

 п/п  

Наименование оборудования, спортивного инвентаря  Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  

 

Автомобиль для сопровождения легковой  штук  1  

2.  

 

Велостанок универсальный  штук  1  

3.  

 

Камеры  комплект  10  

4.  

 

Капсула каретки  штук  20  

5.  
 

Набор передних шестеренок  комплект  6  

6.  

 

Насос для подкачки покрышек  штук  2  

7.  
 

Покрышки  комплект  10  

8.  

 

Спицы  штук  50  

9.  
 

Тормозные колодки  комплект  20  

10.  

 

Тормозные диски  комплект  7  

11.  
 

Троса и рубашки переключения  комплект  100  

12.  

 

Цепи с кассетой  комплект  20  

13.  
 

Чашки рулевые  комплект  10  

14.  

 

Эксцентрики  комплект  10  

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

15.  

 

Верстак железный с тисками  комплект  1  

16.  

 

Доска информационная  штук  1  

17.  

 

Дрель ручная  штук  1  

18.  

 

Дрель электрическая  штук  1  

19.  

 

Микроавтобус для перевозки велосипедов и снаряжения  штук  1  

20.  

 

Мяч набивной (медицинбол) 3,0 кг  штук  3  

21.  

 

Мяч футбольный  штук  1  

22.  

 

Набор инструментов для ремонта велосипедов  комплект  1  

23.  

 

Набор слесарных инструментов  комплект  1  

24.  

 

Насос для подкачки покрышек  штук  2  

25.  

 

Переносная стойка для ремонта велосипедов  штук  1  
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26.  

 

Планшет  комплект  1  

27.  
 

Рулетка металлическая 20 м  штук  1  

28.  

 

Секундомер  штук  1  

29.  
 

Средства обслуживания велосипеда (смазки, спреи, 
щетки)  

комплект  4  

30.  

 

Станок для правки колес и спицной ключ  комплект  2  

31.  
 

Станок сверлильный  штук  1  

Таблица №19 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной экипировки 

индивидуального 
пользования 

Един

ица 

изме
рени

я 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации

) 

этап 

совершенств
ования 

спортивного 

мастерства 

коли
чест

во 

срок 
эксп

луат

ации 
(лет) 

колич
ество 

срок 
экспл

уатац

ии(лет
) 

коли
чест

во 

срок 
эксп

луат

ации
(лет) 

1 Велосипед горный 

гоночный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 1 

2 Велосипед горный 

тренировочный 

штук на 

занимаю

щегося 

1 2 1 2 1 1 

3 Велосипед шоссейный штук на 
занимаю

щегося 

- - 1 2 1 2 

4 Запасные колеса 
шоссейные 

штук на 
занимаю

щегося 

- - 1 2 1 2 

5 Запасные колеса на 

горный велосипед 

штук на 

занимаю
щегося 

- - 1 2 1 1 

6 Велостанок 

универсальный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 3 1 2 

7 Покрышки штук на 

занимаю

щегося 

2 1 3 1 4 1 

8 Камеры штук на 

занимаю

щегося 

2 1 3 1 4 1 

9 Грязевые щитки штук на 
занимаю

щегося 

1 2 2 2 2 2 

10 Чехол для велосипеда штук на 

занимаю
щегося 

- - 1 2 2 2 

11 Чехол для запасных колес штук на 

занимаю

- - 2 2 2 2 
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щегося 

12 Контактные педали штук на 

занимаю
щегося 

- - 1 2 1 2 

13 Контактные педали шоссе штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 1 2 

14 Велокомпьютер штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 2 2 

15 Велобачок штук на 
занимаю

щегося 

1 1 2 1 4 1 

16 Держатель для велобачка штук на 

занимаю
щегося 

1 1 2 1 4 1 

17 Велошлем штук на 

занимаю
щегося 

1 2 1 1 2 2 

18 Очки защитные штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 2 2 

 

Таблица №20 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 
экипировки 

индивидуального 

пользования 

Ед

ин
ица 

изм

ере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации

) 

этап 

совершенств
ования 

спортивного 

мастерства 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 
(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии(лет
) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации
(лет) 

1 Бахилы пар на 

занимающегос
я 

- - 1 1 2 1 

2 Велогамаши легкие пар на 

занимающегос

я 

- - 1 1 2 1 

3 Велогамаши 

короткие 

пар на 

занимающегос

я 

- - 1 2 1 1 

4 Велогамаши теплые пар на 
занимающегос

я 

- - 1 2 2 1 

5 Велокомбинезон шт

ук 

на 

занимающегос
я 

- - 1 1 1 1 

6 Веломайка шт

ук 

на 

занимающегос
я 

2 1 3 1 5 1 

7 Веломайка с 

длинным рукавом 

шт

ук 

на 

занимающегос

я 

- - 1 1 2 1 
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8 Велоперчатки летние пар на 

занимающегос

я 

2 1 2 1 3 1 

9 Велоперчатки теплые пар на 

занимающегос

я 

1 2 1 2 2 2 

10 Велотрусы пар на 
занимающегос

я 

2 1 3 1 5 1 

11 Велотуфли байк пар на 

занимающегос
я 

1 2 1 2 1 1 

12 Велотуфли шоссе пар на 

занимающегос
я 

- - 1 2 1 2 

13 Велошапка летняя шт

ук 

на 

занимающегос

я 

2 1 2 1 3 1 

14 Велошапка теплая шт

ук 

на 

занимающегос

я 

1 2 1 2 2 2 

15 Ветровка-дождевик шт
ук 

на 
занимающегос

я 

- - 1 2 1 2 

16 Жилет велосипедный шт

ук 

на 

занимающегос
я 

- - 1 2 1 1 

17 Костюм 

ветрозащитный 

шт

ук 

на 

занимающегос
я 

- - - - 1 1 

18 Костюм спортивный 

(парадный) 

шт

ук 

на 

занимающегос

я 

- - 1 1 1 1 

19 Кроссовки 

лекгоатлетические 

пар на 

занимающегос

я 

- - - - 1 1 

20 Носки велосипедные пар на 
занимающегос

я 

- - - - 6 1 

21 Разминочные рукава пар на 

занимающегос
я 

- - 1 2 1 1 

22 Разминочные чулки пар на 

занимающегос
я 

- - 1 2 1 1 

23 Тапочки(слацы) пар на 

занимающегос

я 

- - - - 1 1 

24 Термобелье ко

мп

лек

т 

на 

занимающегос

я 

- - 1 2 1 1 

 

6.1. Кадровые условия реализации программы. 

 

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 
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стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "велосипедный спорт", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.1. Перечень информационного обеспечения. 

 

1. Список библиографических источников 

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. –528с. 

2)Горбунов Г.Д.Психопедагогика спорта. –М.: Советский спорт, 2007. –296с. 63 

3)Дорохов Р.Н., Губа В.П.Спортивная морфология. Учебное пособие для высших и средних 

специальных заведений физической культуры. -М.: СпортАкадем Пресс, 2002. –236с. 

4)Железняк Ю.Д., Кашкаров В.А., Кравцевич И.П., Черных Е.В., Мещеряков И.Л., Панов С.Ф., 

Шкляров В.Б.Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование. Учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений. –М.: Издательский центр «Академия», 2002. –384с. 

5)Коваль В.И., Родионова Т.А.Гигиена физического воспитания и спорта. Учебник для студентов 

высших учебных заведений. –М.: Издательский центр «Академия», 2010. –320с. 

6)Лубышева Л.И.Социология физической культуры и спорта. Учебное пособие для студентов 

высших учебных заведений. –М.: Издательский центр «Академия», 2010. –272с. 

7)Паршиков А.Т.Спортивная школа как социально-педагогическая система: социальное 

проектирование. –М.: Советский спорт, 2003. –352с. 

8)Полиевский С.А., Шафранская А.Н.Общая и специальная гигиена. Учебник. –М.: Советский спорт, 

2009. –304с. 

9)Родионов А.В., Неверкович С.Д., Непопалов В.Н., Попов А.Л., Романина Е.В., Савенков Г.И., 

Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М.Психология физической культуры и спорта. Учебник для 

студентов высших учебных заведений. –М.: Издательский центр «Академия», 2010. –368с. 

10)Смирнов В.М., Дубровский В.И.Физиология физического воспитания и спорта. Учебное пособие 
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