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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «велосипедный спорт» (далее — Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
«шоссе», «маунтинбайк» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «велосипедный спорт», утвержденным приказом 
Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1099 (далее -  ФССП).

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. Общая цель воплощается в 
решении задач, конкретизируемых с учетом временного масштаба, 
индивидуальных возможностей спортсмена и основных направлений 
(компонентов) подготовки. Конкретизация целей и основных задач спортивной 
подготовки находит выражение в объективно измеряемых количественных 
показателях: спортивных результатах, контрольных нормативах, тестовых 
показателях, параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. 
Итоговые и этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное 
оформление в прогностических моделях, характеризующих уровень 
подготовленности велосипедиста стиля. При формировании личностных 
целевых установок в процессе многолетней подготовки не следует забывать, 
что достижение высших спортивных результатов не должно вступать в 
противоречие с задачами воспитания спортсмена как социально полноценной 
личности. Построение системы спортивной подготовки как целостного 
процесса, объединяющего в себе различные компоненты, предполагает 
последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Велосипедный спорт — это олимпийский вид спорта, где преодоление трассы 
происходит с помощью велосипеда. Спортсмен приводит его в движение своей 
мускульной силой. Этот вид спорта схож с легкой атлетикой: и там, и там 
максимум нагрузки ложится на ноги. Отсюда и сходство тренировочного 
процесса, его цель -  повышение выносливости и работоспособности организма, 
укрепление суставов и мышц.

Велосипедный спорт - является популярным и зрелищным видом.
Велоспорт-шоссе - одна из дисциплин велоспорта, подразумевающая 

гонки по дорогам с твердым покрытием на шоссейных велосипедах.
Олимпийская дисциплина с 1896 года:

1. Индивидуальная гонка на время. Дистанции в зависимости от возраста 
и подготовленности спортсменов от 5 до 50 километров. Старт и финиш в 
данном виде шоссейных гонок находится в одном месте. Стартуют спортсмены

з



индивидуально с одинаковым интервалом времени друг от друга. Победитель 
определяется по наименьшему времени затраченному на прохождение 
дистанции.

2. Командная гонка на время. Дистанции в зависимости от возраста и 
подготовленности спортсменов от 15 до 100 км. Старт и финиш в данном виде 
шоссейных гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в 
одной команде с одинаковым интервалом времени друг от друга. Команда 
победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на 
прохождение дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему 
колесу третьего участника команды.

3. Групповые гонки. Дистанции в зависимости от возраста и 
подготовленности спортсмена от 20 до 200 км. Кроме многодневных гонок. 
Старт и финиш находятся в одном месте. Старт спортсмены принимают 
одновременно все. Расстановка гонщиков на старте определяется положением 
о соревнованиях и проводится или по жеребьевке или рейтингу участвующих в 
соревновании спортсменов. Трассы гонок могут быть как на равнинных 
участках дороги, так и на горных участках.

4. Критериум. Разновидность однодневной групповой велогонки. 
Участники критериума соревнуются за призовые очки, проезжая несколько 
кругов по улицам города. Высокая скорость и короткие дистанции делают такие 
соревнования очень интересными для зрителей.

5. Многодневная гонка. Проводится в несколько этапов, которые 
подразделяются на гонки на время и групповые гонки. Длится она не менее двух 
дней. Победителем становится велосипедист преодолевший все этапы за 
меньшее количество времени. Наиболее знаменитая многодневная велогонка 
Тур де Франс, проводится во Франции и длится три недели

6. Парная гонка -  это разновидность командной гонки с меньшим 
количеством стартующих участников и, как правило, на более коротких 
дистанциях.
Велоспорт-маунтинбайк -  наиболее экстремальный подвид велосипедной 
гонки, возникший недавно, но пользующийся повышенным спросом. По нему 
организуются национальные и мировые чемпионаты, а также он входит в 
программу Олимпийских игр.

Велосипедный спорт - маунтинбайк включает в себя следующие виды 
дисциплин:

1. Х.С.О. - Кросс-кантри - наиболее популярная дисциплина не только в 
маунтинбайкинге, но и в других видах спорта (шоссе, трек) в целом. 
Представляет собой гонки по трассе со спусками, подъемами, множеством 
естественных, а иногда и искусственно - созданных препятствий (так 
называемая пересеченная местность). Данный вид кросс - кантри ХСО включен 
в программу Олимпийских игр.

2. Х.С.С. - Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. и 
проводятся соревнования как по олимпийской дисциплине, но по короткой 
кольцевой трассе.



3. Х.С.Е. - Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. 
Соревнования проводятся на определенное количество кругов по мере 
прохождения которых, часть спортсменов при прохождении финишной черты 
очередного круга выбывает из дальнейшей борьбы за победу (количество 
отсекаемых от группы спортсменов оговаривается в положении о конкретных 
соревнованиях). Оставшиеся количество спортсменов на трассе последнего 
круга соревнований борется за победу и призовые места в данной гонке.

4. Х.С.М. - Кросс-кантри марафон. Проводится на трассах, 
приспособленных для проведения любых видов Х.С.О. Дистанция гонки от 30 
до 50 километров. Согласно положений о проведении данной дисциплины 
трасса может быть замкнутой(кольцевой) так и маршрутной - (старт и финиш 
гонки) расположены в разных точках дистанции.

5. Х.С.Т. - Индивидуальная гонка по кроссовой трассе (гонка на время). 
Каждый участник соревнования стартует отдельно. Промежуток времени 
между стартующими устанавливается согласно положения на данные 
соревнования. Время прохождения дистанции спортсменами фиксируется по 
каждому гонщику отдельно. Победитель определяется по наименьшему 
спортсменом на установленной дистанции.

6. Х.С.Я. -  Эстафета 4 человека. Составы команд участников 
комплектуются согласно положения о данной гонке. Два спортсмена мужского 
и два спортсмена женского пола. Старт дается общий для всех участвующих 
команд. Порядок старта следующий: первым стартуют члены каждой команды 
под первыми номерами (по очередности прохождения круга на дистанции). 
Вторыми номерами члены команды под вторыми номерами. В такой 
последовательности до четвертого гонщика. Победителями и призерами 
становятся команды участники, которых, на финише четвертого этапа гонки, 
занимают соответствующие призовые места. Эстафета каждого участника 
прошедшего свою часть дистанции передается следующему стартующему 
члену команды в указанном коридоре на месте расположения старта и финиша.

7. Х.С.Р. - Кроссовая гонка. Проводится на трассах из пункта старта в пункт 
финиша (в гору). Перепад высот между стартом и финишем определяется на 
месте проведения гонок. Старт каждому участнику гонки дается отдельно, 
разрыв времени стартующими участниками оговаривается в положении о 
конкретном соревновании. Победитель гонки определяется по наименьшему 
времени затраченному на прохождение дистанции.

8. Х.С.Б. - Многодневная кроссовая гонка. Проводится ежедневно по этапу. 
В течение 3-5 дней, на разных трассах. В зависимости о положения на каждом 
последующем этапе может проводиться отдельный вид гонок маунтинбайка. На 
каждом этапе, в зависимости от занятого места, гонщику начисляются очки, 
которые сумме всех этапов суммируются. Спортсмены, набравшие наибольшее 
количество очков по сумме всех соревновательных этапов, объявляются 
победителями соревнований.

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц,



проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки указаны в таблице 1.

Таблица 1.

Этапы  спортивной  
подготовки

С рок реализации  
этапов  

спортивной  
подготовки (лет)

Возрастны е  
границы  лиц, 
проходящ их  
спортивную  

подготовку (лет)

Н аполняем ость
(человек)

Этап начальной 
подготовки

4 7 10

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
4 11 4-6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 15 1-5

Этап высшего 
спортивного мастерства

не ограничивается 17 1-2

4. Объем Программы указан в таблице 2.

Таблица 2.

Э т а п н ы й
н о р м а т и в

Э т а п ы  и  год ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  
эт а п  (эт а п  с п о р т и в н о й  

с п ец и а л и за ц и и )

Э та п
с о в е р ш е н с т в о в а н и я

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с  
сп о р т и в  
м а ст ер е

ш ег о
ного
тв а

1
го д

2
год

3
г о д

4
год

1
год

2
год

3 г о д 4 год Д о  года С в ы ш е
г о д а

1 год 2 год С в ы ш е  
2 -х  л е т

К оличество  
часов в 
неделю

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

О бщ ее 
количество 
часов в год

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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 
смешанные), включающие подготовительную, основную и заключительную 
части, в том числе с использованием дистанционных технологий;
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- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 
использованием дистанционных технологий;

-теоретическая, техническая и тактическая, психологическая подготовка;
- контрольные мероприятия (тестирование и контроль);
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические мероприятия;
- восстановительные мероприятия;
- учебно-тренировочные мероприятия указаны в таблице 3;

Таблица 3.

№
п/п

Виды  учебно- 
тренировочны х  

м ероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х  
м ероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток)

(без учета врем ени следования к м есту проведения учебно­
тренировочны х м ероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный  

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно­

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России,

первенствам России

- 14 18 21

1.3. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим

всероссийским

- 14 18 18



спортивным
соревнованиям

1.4. Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно­

тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия

” “ До 10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4. Учебно­
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно­

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5. Просмотровые
учебно­

тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

- требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной квалификации и 
правилам вида спорта «велосипедный спорт»;

. • наличие медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях;

8



• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.

- ОБУ ДО «ОСШОР» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым 
календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Спортивные соревнования указаны в таблице 4.

Таблица 4.

Виды
спортивны х

соревнований

Этапы  и годы  спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный  

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1
год

2
год

3
год

4
год

До
двух
лет

Свыше
двух
лет

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

Подготовительные - - 7 8 10 14 17

Основные - - - 2 4 6 8 15

6. Годовой учебно-тренировочный план отражен в приложении № 1 к 
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 
спорта «велосипедный спорт» (далее -  программа).

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в ОБУ ДО «ОСШОР» ведется 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.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки -  двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  

трех часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 
участия в спортивных соревнованиях.

7. Календарный план воспитательной работы отражен в приложении № 
2 к Программе.

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

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 
используемые с целью стимуляции физической и психической 
работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 
результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 
ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и 
генетического ущерба обществу.

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 
комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить 
на запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне 
соревновательный периоды.

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды, 
анаболические агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с 
антиэстрогенным действием; маскирующие вещества; глюкокортикостероиды.

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции, 
фармакологические, химические и физические манипуляции; генный допинг.
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Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 
Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным 
антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. 
Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных 
федераций. Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 
вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в 
соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера 
и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено:

- первое нарушение: минимум -  предупреждение, максимум -  год 
дисквалификации;

- второе нарушение: 2 года дисквалификации;
- третье нарушение: пожизненная дисквалификация.
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним разработан в соответствии с положениями Всемирного 
антидопингового кодекса, международным стандартом по образованию и 
общероссийским антидопинговым правилам (утвержденным приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 № 464),
рекомендацией Российского антидопингового агентства «РУ С АДА» по 
оформлению раздела программ спортивной подготовки «Антидопинговое 
обеспечение».

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
проведения соревнований, являются спортивными правилами, по которым 
проводится тренировочный и соревновательный процесс.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 
ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 
неиспользование запрещенного метода. Спортсмены принимают эти правила 
как условия участия в соревнованиях, подготовки к участию в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать.

Антидопинговые мероприятия (меры, направленные на предотвращение 
применения допинга в спорте и борьбе с ним), необходимые для включения в 
план подготовки спортсменов на постоянной основе утверждаются директором 
Учреждения.

К нарушениям антидопинговых правил относятся:
- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена;
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- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода;
- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб;
- нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. Любое 
сочетание трех пропущенных тестов и (или) непредоставление информации о 
местонахождении в течении 12 месяцев, совершенное спортсменом, состоящем 
в пуле тестирования;
- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг- 

контроля (как спортсменом, так и персоналом спортсмена). Например, создание 
препятствий сотруднику допинг-контроля или предоставление ложной 
информации во время процедуры;
- обладание запрещенной субстанцией или оборудованием для применения 

запрещенных методов (как спортсменом, так и персоналом спортсмена);
- распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или оборудования для применения запрещенных методов (как 
спортсменом, так и персоналом спортсмена);

- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенной субстанции 
или запрещенного метода (в любой период: тренировочный, соревновательный, 
внесоревновательный);
- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

Помощь, поощрение подстрекательство, вступление в сговор, сокрытие или 
другой вид намеренного соучастия в нарушении антидопинговых правил;

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
Например, сотрудничество спортсмена в профессиональном качестве с любым 
персоналом спортсмена, который отбывает срок дисквалификации;

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним отражен в приложении № 3 к Программе.

9. Планы инструкторской и судейской практики.
Цель инструкторской и судейской практики — подготовить обучающихся 

к деятельности в качестве судьи и инструктора по велосипедному спорту. 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 спортсменов 
массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований
по велосипедному спорту.

В качестве основных задач предполагается:
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• тренер-преподаватель у обучающихся устойчивый интерес к 
организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры 
и спорта;

сформировать представление об основах организации и методики 
спортивной подготовки в велосипедном спорте;

приобрести практические навыки планирования и проведения учебно­
тренировочных занятий с велосипедистами массовых разрядов; приобрести 
практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной 
направленности с учетом возраста и физической подготовленности 
занимающихся;

• овладеть базовыми навыками технического обслуживания велосипедов;
• приобрести опыт организации и судейства соревнований по 

велосипедному спорту.
Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и 

судейской практикой, предусмотрено программой занятий со спортсменами 
учебно-тренировочных групп, групп совершенствования спортивного 
мастерства и групп высшего спортивного мастерства. Занятия следует 
проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий и участия в организации и судействе соревнований. 
Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано 
с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая 
подготовка велосипедиста с учетом возраста и квалификации обучающихся.

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 
спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства должны приобрести практические навыки 
планирования и проведения учебно-тренировочных занятий с велосипедистами 
спортивно-оздоровительных групп, групп начальной подготовки и учебно­
тренировочных групп. Самостоятельно подбирать основные упражнения для 
разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 
демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 
выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся 
младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 
Занимающиеся групп совершенствования спортивного мастерства и групп 
высшего спортивного мастерства должны уметь самостоятельно составлять 
конспект занятий и комплексы заданий для различных частей учебно­
тренировочного занятия; проводить учебно-тренировочные занятия в 
спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки. Иметь 
представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях 
с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации



активного отдыха на основе игрового метода с использованием упражнений на 
велосипеде. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности 
и предупреждения травматизма. Спортсмены групп совершенствования 
спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства должны 
принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных 
и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 
Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных требований по 
разделу «Инструкторская и судейская практика». Обучающимся, освоившим 
программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», вручается 
удостоверение установленного образца «Судья по спорту» и «Инструктор 
велосипедного спорта».

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств отражены в таблице 5.

Таблица 5.

№
п/п

Задачи С редства и методы М етодические
указания

Этапы
подготовки

1 Диспансеризация Согласно
графика

УТГ, г с с м , 
г в с м

2 Осмотр участковыми 
педиатра и получение 

допуска на учебно­
тренировочные занятия 

и соревнования

Не реже 2 раз в 
год

г н п

3 Восстановление 
функционального 

состояния организма и 
работоспособность

Рациональное 
чередование нагрузок и 

отдыха на учебно­
тренировочном занятии 

в течении дня и в 
циклах подготовки.
Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 
водные процедуры 

закаливающего 
характера, 

сбалансированное 
питание.

Чередование 
различных 

видов нагрузок 
и отдыха, 

облегчающих 
восстановление, 

проведение 
занятий в 

игровой форме.

ГНП, УТГ,
г с с м ,
г в с м

4 Мобилизация 
готовности к 

нагрузкам, повышение 
эффективности 

разминки, тренировки, 
предупреждение

Массаж, искусственная 
активизация мышц, 

упражнения на 
растяжку, разминка. 

Психорегуляция

5-15 мин 
(разминание 60 
%) растирание 

массажным 
полотенцем с 
подогретым

УТГ, г с с м , 
г в с м



перенапряжений и 
травм. Рациональное 

построение тренировки 
и соответствие ее 

объема и
интенсивности уровню 

подготовленности 
юных спортсменов

мобилизующей
направленности

пихтовым 
маслом 38-43° 

С 3 мин 
10-20 мин само 

и
гетерорегуляция

5 Предупреждение 
общего, локального 

переутомления, 
перенапряжения

Чередование учебно­
тренировочных 

нагрузок по характеру и 
интенсивности. 

Восстановительный 
массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 
сочетании с

классическим массажем 
(встряхивание, 
разминание). 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности

В процессе 
тренировки

УТГ, ГССМ, 
ГВСМ

6 Восстановление
функции

кардиореспираторной
системы,

лимфоциркуляции, 
тканевого обмена

Комплекс 
восстановительных 

упражнений -  ходьба, 
дыхательные 

упражнения, душ -  
теплый/прохладный

После учебно­
тренировочного 

занятия

УТГ, ГССМ, 
ГВСМ

7 Ускорение
восстановительного

процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 

(включая
шейноворотниковую 

зону и
паравертебрально). Душ 

-  теплый/умеренно 
холодный/теплый. 

Сеансы
аэроинотерапии.

После учебно­
тренировочного 

занятия

УТГ, ГССМ, 
ГВСМ

8 Обеспечение
биоритмических,
энергетических,

восстановительных
процессов

Сбалансированное 
питание, 

витаминизация, 
щелочные минеральные 

воды

Постоянно УТГ, ГССМ, 
ГВСМ



III. Система контроля

11. 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:

11.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «велосипедный спорт»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации).

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «велосипедный 

спорт» 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 

«велосипедный спорт»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

11.3. 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 

«велосипедный спорт»;
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

11.4. 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 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» 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.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 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.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки указаны в таблицах 6-9.

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и 
перевода в группы на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду

спорта «велосипедный спорт»

Таблица 6.

п



0:12:00 29,6
0:11:55 31,5
0:11:50 33,4
0:11:45 35,3
0:11:40 37,3
0:11:35 39,4
0:11:30 41,5
0:11:25 43,6
0:11:20 45,8
0:11:15 48,0
0:11:10 50,3
0:11:05 52,6
0:11:00 54,9
0:10:55 57,3
0:10:50 59,7
0:10:45 62,1
0:10:40 64,5
0:10:35 66,9
0:10:30 69,3
0:10:25 71,7
0:10:20 74,0
0:10:15 76,4
0:10:10 78,7
0:10:05 81,0
0:10:00 83,2
0:09:55 85,4
0:09:50 87,5
0:09:45 89,4
0:09:40 91,3
0:09:35 93,1
0:09:30 94,7
0:09:25 96,1
0:09:20 97,3
0:09:15 98,4
0:09:10 99,2
0:09:05 99,7
0:09:00 100,0

2 Бег на 400 м мин, с 01:24,0 и более 0,0
01:23,5 0,1
01:23,0 0,2
01:22,5 0,4
01:22,0 0,6
01:21,5 0,9
01:21,0 1,2
01:20,5 1,7
01:20,0 2,1
01:19,5 2,7
01:19,0 з,з
01:18,5 3,9
01:18,0 4,6
01:17,5 5,4



01:17,0 6,3
01:16,5 7,2
01:16,2 7,8
01:16,0 8,2
01:15,5 9,2
01:15,0 10,4
01:14,5 11,5
01:14,0 12,8
01:13,5 14,1
01:13,0 15,5
01:12,5 17,0
01:12,0 18,5
01:11,5 20,1
01:10,5 23,5
01:10,0 25,3
01:09,5 27,1
01:09,0 29,0
01:08,5 31,0
01:08,0 33,1
01:07,5 35,2
01:07,0 37,3
01:06,5 39,6
01:06,0 41,8
01:05,5 44,2
01:05,0 46,5
01:04,5 48,9
01:04,0 51,4
01:03,5 53,9
01:03,0 56,4
01:02,5 59,0
01:02,0 61,5
01:01,5 64,1
01:01,0 66,7
01:00,5 69,3
01:00,0 71,9
00:59,5 74,4
00:59,0 76,9
00:58,5 79,4
00:58,0 81,8
00:57,5 84,2
00:59,0 86,4
00:56,5 88,6
00:56,0 90,7
00:55,5 92,6
00:55,0 94,3
00:54,5 95,9
00:54,0 97,2
00:53,5 98,4
00:53,0 99,2
00:52,5 99,8
00:52,0 100,0



3 Бег на 60 м с 10,0 и более 0,0
9,9 0,1
9,8 0,5
9,7 1.4
9,6 2,6
9,5 4,2
9,4 6,2
9,3 8,5
9,2 11,3
9,1 14,4
9,0 17,8
8,9 21,6
8,8 25,7
8,7 30,1
8,6 34,8
8,5 39,7
8,4 44,9
8,3 50,2
8,2 55,7
8,1 61,2
8,0 66,8
7,9 72,2
7,8 77,5
7,7 82,6
7,6 87,3
7,5 91,5
7,4 95,0
7,3 97,8
7,2 99,5
7,1 100,0

4 Подтягивание на перекладине количество 0 0,0
раз 1 0,2

2 1,0
3 2,5
4 4,5
5 7,0
6 10,0
7 13,4
8 17,2
9 21,3
10 25,6
11 30,2
12 35,0
13 39,9
14 44,9
15 50,0
16 55,1
17 60,1
18 65,0
19 69,8
20 74,4

J i









Десятерной прыжок с места м

260,0 87,78
265,0 89,64
270,0 91,38
275,0 92,98
280,0 94,44
285,0 95,74
290,0 96,89
295,0 97,87
300,0 98,68
305,0 99,30
310,0 99,74
315,0 99,97
320,0 100,00
10,0 0,0
10,2 0,1
10,4 0,3
10,6 0,5
10,8 0,8
11,0 1,1
11,2 1,4
11,4 1,8
11,6 2,3
11,8 2,8
12,0 3,4
12,2 4,0
12,4 4,6
12,6 5,3
12,8 6,0
13,0 6,8
13,2 7,6
13,4 8,4
13,6 9,3
13,8 10,2
14,0 1U
14,2 12,1
14,4 13,1
14,6 14,2
14,8 15,2
15,0 16,3
15,2 17,5
15,4 18,6
15,6 19,8
15,8 21,0
16,0 22,2
16,2 23,5
16,4 24,8
16,6 26,1
16,8 27,4
17,0 28,7
17,2 30,0
17,4 31,4







12 21,3
13 24,5
14 27,9
15 31,4
16 35,0
17 38,7
18 42,4
19 46,2
20 50,0
21 53,8
22 57,6
23 61,3
24 65,0
25 68,6
26 72,1
27 75,5
28 78,8
29 81,8
30 84,8
31 87,5
32 90,0
33 92,3
34 94,3
35 96,0
36 97,5
37 98,6
38 99,5
39 99,9
40 100,0

10 Приседания на одной ноге количество 0 0,0
раз 2 0,2

4 0,5
6 1,0
8 1,6
10 2,3
12 3,2
14 4,2
16 5,3
18 6,6
20 7,9
22 9,4
24 10,9
26 12,6
28 14,3
30 16,2
32 18,1
34 20,0
36 22,1
38 24,2
40 26,3
42 28,6





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

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

Таблица 7.

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «шоссе -  индивидуальная гонка» 
____________________________________________(мужчины)____________________________________________

Уровень Д истанция (км)
специальной 1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км
физической
подготовки

(балл)
Н орм атив (результат) (ч, мин, с)

0 0:02:08,9 
и более

0:04:24,8 
и более

0:06:43,6 
и более

0:11:26,6 
и более

0:23:33,1 
и более

0:35:56,3 
и более

0:48:30,7 
и более

1:01:13,7 
и более

1:14:03,7 
и более

1:40:00,6 
и более

2:06:15,8 
и более

10 0:02:08,5 0:04:23,9 0:06:42,3 0:11:24,4 0:23:28,6 0:35:49,4 0:48:21,4 1:01:01,9 1:13:49,4 1:39:41,4 2:05:51,6
20 0:02:08,0 0:04:23,0 0:06:40,9 0:11:22,0 0:23:23,5 0:35:41,6 0:48:10,8 1:00:48,6 1:13:33,3 1:39:19,6 2:05:24,1
30 0:02:07,5 0:04:21,9 0:06:39,2 0:11:19,2 0:23:17,8 0:35:32,9 0:47:59,1 1:00:33,8 1:13:15,4 1:38:55,5 2:04:53,6
40 0:02:06,9 0:04:20,8 0:06:37,4 0:11:16,2 0:23:11,6 0:35:23,4 0:47:46,3 1:00:17,6 1:12:55,8 1:38:29,0 2:04:20,2
50 0:02:06,3 0:04:19,5 0:06:35,5 0:11:12,9 0:23:04,8 0:35:13,1 0:47:32,4 1:00:00,1 1:12:34,6 1:38:00,4 2:03:44,1
60 0:02:05,7 0:04:18,1 0:06:33,5 0:11:09,4 0:22:57,6 0:35:02,0 0:47:17,5 0:59:41,3 1:12:11,9 1:37:29,7 2:03:05,3
70 0:02:05,0 0:04:16,7 0:06:31,3 0:11:05,6 0:22:49,9 0:34:50,3 0:47:01,6 0:59:21,3 1:11:47,7 1:36:57,0 2:02:24,1
80 0:02:04,2 0:04:15,2 0:06:28,9 0:11:01,7 0:22:41,8 0:34:37,9 0:46:44,9 0:59:00,2 1:11:22,2 1:36:22,6 2:01:40,6
90 0:02:03,4 0:04:13,6 0:06:26,5 0:10:57,6 0:22:33,3 0:34:24,9 0:46:27,4 0:58:38,0 1:10:55,4 1:35:46,4 2:00:54,9
100 0:02:02,6 0:04:11,9 0:06:24,0 0:10:53,2 0:22:24,4 0:34:11,4 0:46:09,1 0:58:14,9 1:10:27,5 1:35:08,6 2:00:07,2
ПО 0:02:01,8 0:04:10,2 0:06:21,3 0:10:48,8 0:22:15,1 0:33:57,3 0:45:50,0 0:57:50,9 1:09:58,4 1:34:29,4 1:59:17,7
120 0:02:00,9 0:04:08,4 0:06:18,6 0:10:44,1 0:22:05,6 0:33:42,7 0:45:30,4 0:57:26,1 1:09:28,4 1:33:48,9 1:58:26,6
130 0:02:00,0 0:04:06,5 0:06:15,8 0:10:39,3 0:21:55,8 0:33:27,7 0:45:10,1 0:57:00,5 1:08:57,5 1:33:07,1 1:57:33,8
140 0:01:59,1 0:04:04,7 0:06:12,9 0:10:34,4 0:21:45,7 0:33:12,3 0:44:49,3 0:56:34,3 1:08:25,7 1:32:24,3 1:56:39,7
150 0:01:58,1 0:04:02,7 0:06:10,0 0:10:29,4 0:21:35,3 0:32:56,5 0:44:28,0 0:56:07,4 1:07:53,2 1:31:40,4 1:55:44,3
160 0:01:57,2 0:04:00,7 0:06:07,0 0:10:24,3 0:21:24,8 0:32:40,4 0:44:06,3 0:55:40,0 1:07:20,1 1:30:55,6 1:54:47,8



170 0:01:56,2 0:03:58,7 0:06:03,9 0:10:19,1 0:21:14,1 0:32:24,1 0:43:44,2 0:55:12,2 1:06:46,4 1:30:10,1 1:53:50,3
180 0:01:55,2 0:03:56,7 0:06:00,8 0:10:13,8 0:21:03,2 0:32:07,5 0:43:21,8 0:54:43,9 1:06:12,1 1:29:23,9 1:52:52,0
190 0:01:54,2 0:03:54,6 0:05:57,6 0:10:08,4 0:20:52,2 0:31:50,7 0:42:59,1 0:54:15,2 1:05:37,5 1:28:37,1 1:51:52,9
200 0:01:53,2 0:03:52,5 0:05:54,4 0:10:03,0 0:20:41,0 0:31:33,7 0:42:36,2 0:53:46,2 1:05:02,5 1:27:49,8 1:50:53,2
210 0:01:52,2 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,6 0:20:29,8 0:31:16,5 0:42:13,0 0:53:17,0 1:04:27,1 1:27:02,1 1:49:52,9
220 0:01:51,1 0:03:48,3 0:05:48,0 0:09:52,1 0:20:18,5 0:30:59,3 0:41:49,8 0:52:47,7 1:03:51,6 1:26:14,1 1:48:52,3
230 0:01:50,1 0:03:46,2 0:05:44,8 0:09:46,5 0:20:07,1 0:30:41,9 0:41:26,4 0:52:18,1 1:03:15,9 1:25:25,8 1:47:51,4
240 0:01:49,1 0:03:44,1 0:05:41,5 0:09:41,0 0:19:55,7 0:30:24,5 0:41:02,9 0:51:48,5 1:02:40,0 1:24:37,4 1:46:50,3
250 0:01:48,0 0:03:41,9 0:05:38,3 0:09:35,5 0:19:44,3 0:30:07,1 0:40:39,4 0:51:18,8 1:02:04,1 1:23:48,9 1:45:49,1
260 0:01:47,0 0:03:39,8 0:05:35,0 0:09:29,9 0:19:32,9 0:29:49,7 0:40:15,8 0:50:49,1 1:01:28,2 1:23:00,4 1:44:47,9
270 0:01:45,9 0:03:37,6 0:05:31,7 0:09:24,4 0:19:21,5 0:29:32,3 0:39:52,3 0:50:19,5 1:00:52,3 1:22:12,0 1:43:46,7
280 0:01:44,9 0:03:35,5 0:05:28,5 0:09:18,8 0:19:10,1 0:29:14,9 0:39:28,9 0:49:49,9 1:00:16,5 1:21:23,7 1:42:45,7
290 0:01:43,9 0:03:33,4 0:05:25,2 0:09:13,3 0:18:58,8 0:28:57,6 0:39:05,5 0:49:20,4 0:59:40,9 1:20:35,5 1:41:44,9
300 0:01:42,8 0:03:31,3 0:05:22,0 0:09:07,8 0:18:47,5 0:28:40,4 0:38:42,3 0:48:51,0 0:59:05,4 1:19:47,6 1:40:44,4
310 0:01:41,8 0:03:29,2 0:05:18,8 0:09:02,4 0:18:36,2 0:28:23,2 0:38:19,1 0:48:21,8 0:58:30,1 1:18:59,9 1:39:44,2
320 0:01:40,8 0:03:27,1 0:05:15,6 0:08:57,0 0:18:25,1 0:28:06,2 0:37:56,2 0:47:52,8 0:57:55,0 1:18:12,5 1:38:44,4
330 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,5 0:08:51,6 0:18:14,0 0:27:49,3 0:37:33,4 0:47:24,1 0:57:20,2 1:17:22,5 1:37:45,0
340 0:01:38,8 0:03:22,9 0:05:09,3 0:08:46,3 0:18:03,0 0:27:32,6 0:37:10,8 0:46:55,5 0:56:45,7 1:16:38,9 1:36:46,2
350 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,2 0:08:41,0 0:17:52,2 0:27:16,0 0:36:48,4 0:46:27,3 0:56:11,5 1:15:52,8 1:35:47,9
360 0:01:36,8 0:03:18,9 0:05:03,1 0:08:35,7 0:17:41,4 0:26:59,6 0:36:26,2 0:45:59,3 0:55:37,7 1:15:07,1 1:34:50,2
370 0:01:35,8 0:03:16,9 0:05:00,1 0:08:30,6 0:17:30,8 0:26:43,3 0:36:04,3 0:45:31,6 0:55:04,2 1:14:21,9 1:33:53,2
380 0:01:34,9 0:03:14,9 0:04:57,1 0:08:25,5 0:17:20,2 0:26:27,3 0:35:42,6 0:45:04,3 0:54:31,1 1:13:37,2 1:32:56,8
390 0:01:33,9 0:03:13,0 0:04:54,1 0:08:20,4 0:17:09,9 0:26:11,4 0:35:21,2 0:44:37,3 0:53:58,4 1:12:53,1 1:32:01,1
400 0:01:33,0 0:03:11,1 0:04:51,2 0:08:15,4 0:16:59,6 0:25:55,8 0:35:00,1 0:44:10,6 0:53:26,2 1:12:09,5 1:31:06,1
410 0:01:32,1 0:03:09,2 0:04:48,3 0:08:10,5 0:16:49,5 0:25:40,4 0:34:39,3 0:43:44,3 0:52:54,4 1:11:26,6 1:30:11,9
420 0:01:31,2 0:03:07,3 0:04:45,5 0:08:05,7 0:16:39,5 0:25:25,1 0:34:18,7 0:43:18,4 0:52:23,0 1:10:44,2 1:29:18,4
430 0:01:30,3 0:03:05,4 0:04:42,7 0:08:00,9 0:16:29,7 0:25:10,2 0:33:58,5 0:42:52,9 0:51:52,1 1:10:02,5 1:28:25,8
440 0:01:29,4 0:03:03,6 0:04:39,9 0:07:56,2 0:16:20,0 0:24:55,4 0:33:38,6 0:42:27,7 0:51:21,7 1:09:21,5 1:27:33,9
450 0:01:28,5 0:03:01,9 0:04:37,2 0:07:51,6 0:16:10,5 0:24:40,9 0:33:19,0 0:42:03,0 0:50:51,8 1:08:41,0 1:26:42,9
460 0:01:27,7 0:03:00,1 0:04:34,5 0:07:47,0 0:16:01,1 0:24:26,6 0:32:59,7 0:41:38,6 0:50:22,3 1:08:01,3 1:25:52,7
470 0:01:26,8 0:02:58,4 0:04:31,9 0:07:42,6 0:15:51,9 0:24:12,5 0:32:40,7 0:41:14,7 0:49:53,4 1:07:22,2 1:25:03,4
480 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,2 0:15:42,9 0:23:58,8 0:32:22,1 0:40:51,2 0:49:25,0 1:06:43,8 1:24:14,9



490 0:01:25,2 0:02:55,0 0:04:26,8 0:07:33,8 0:15:34,0 0:23:45,2 0:32:03,8 0:40:28,1 0:48:57,1 1:06:06,1 1:23:27,3
500 0:01:24,4 0:02:53,4 0:04:24,3 0:07:29,6 0:15:25,3 0:23:31,9 0:31:45,9 0:40:05,5 0:48:29,7 1:05:29,1 1:22:40,6
510 0:01:23,6 0:02:51,8 0:04:21,8 0:07:25,5 0:15:16,7 0:23:18,9 0:31:28,3 0:39:43,2 0:48:02,8 1:04:52,8 1:21:54,7
520 0:01:22,9 0:02:50,2 0:04:19,4 0:07:21,4 0:15:08,4 0:23:06,1 0:31:11,0 0:39:21,4 0:47:36,4 1:04:17,2 1:21:09,8
530 0:01:22,1 0:02:48,7 0:04:17,1 0:07:17,4 0:15:00,1 0:22:53,5 0:30:54,1 0:39:00,1 0:47:10,6 1:03:42,3 1:20:25,7
540 0:01:21,4 0:02:47,2 0:04:14,8 0:07:13,5 0:14:52,1 0:22:41,2 0:30:37,5 0:38:39,1 0:46:45,2 1:03:08,1 1:19:42,5
550 0:01:20,7 0:02:45,7 0:04:12,5 0:07:09,6 0:14:44,2 0:22:29,2 0:30:21,2 0:38:18,6 0:46:20,4 1:02:34,6 1:19:00,3
560 0:01:19,9 0:02:44,2 0:04:10,3 0:07:05,9 0:14:36,5 0:22:17,4 0:30:05,3 0:37:58,6 0:45:56,2 1:02:01,8 1:18:18,9
570 0:01:19,3 0:02:42,8 0:04:08,2 0:07:02,2 0:14:28,9 0:22:05,9 0:29:49,8 0:37:38,9 0:45:32,4 1:01:29,8 1:17:38,4
580 0:01:18,6 0:02:41,4 0:04:06,1 0:06:58,6 0:14:21,5 0:21:54,6 0:29:34,6 0:37:19,7 0:45:09,2 1:00:58,4 1:16:58,8
590 0:01:17,9 0:02:40,1 0:04:04,0 0:06:55,1 0:14:14,3 0:21:43,6 0:29:19,7 0:37:01,0 0:44:46,5 1:00:27,7 1:16:20,1
600 0:01:17,3 0:02:38,8 0:04:02,0 0:06:51,7 0:14:07,3 0:21:32,8 0:29:05,2 0:36:42,6 0:44:24,3 0:59:57,8 1:15:42,3
610 0:01:16,7 0:02:37,5 0:04:00,0 0:06:48,3 0:14:00,4 0:21:22,3 0:28:51,0 0:36:24,7 0:44:02,6 0:59:28,5 1:15:05,3
620 0:01:16,0 0:02:36,2 0:03:58,1 0:06:45,1 0:13:53,7 0:21:12,1 0:28:37,1 0:36:07,2 0:43:41,5 0:58:60,0 1:14:29,2
630 0:01:15,4 0:02:35,0 0:03:56,2 0:06:41,9 0:13:47,1 0:21:02,0 0:28:23,6 0:35:50,2 0:43:20,8 0:58:32,1 1:13:54,1
640 0:01:14,9 0:02:33,8 0:03:54,4 0:06:38,8 0:13:40,7 0:20:52,3 0:28:10,4 0:35:33,5 0:43:00,7 0:58:04,9 1:13:19,7
650 0:01:14,3 0:02:32,6 0:03:52,6 0:06:35,7 0:13:34,4 0:20:42,8 0:27:57,6 0:35:17,3 0:42:41,1 0:57:38,4 1:12:46,3
660 0:01:13,7 0:02:31,5 0:03:50,9 0:06:32,8 0:13:28,4 0:20:33,5 0:27:45,0 0:35:01,5 0:42:22,0 0:57:12,6 1:12:13,7
670 0:01:13,2 0:02:30,4 0:03:49,2 0:06:29,9 0:13:22,5 0:20:24,5 0:27:32,8 0:34:46,1 0:42:03,4 0:56:47,5 1:11:42,0
680 0:01:12,7 0:02:29,3 0:03:47,5 0:06:27,1 0:13:16,7 0:20:15,7 0:27:21,0 0:34:31,1 0:41:45,3 0:56:23,0 1:11:11,1
690 0:01:12,2 0:02:28,2 0:03:45,9 0:06:24,4 0:13:11,1 0:20:07,1 0:27:09,5 0:34:16,6 0:41:27,6 0:55:59,2 1:10:41,1
700 0:01:11,7 0:02:27,2 0:03:44,4 0:06:21,8 0:13:05,7 0:19:58,8 0:26:58,2 0:34:02,4 0:41:10,5 0:55:36,1 1:10:11,9
710 0:01:11,2 0:02:26,2 0:03:42,9 0:06:19,2 0:13:00,4 0:19:50,8 0:26:47,4 0:33:48,7 0:40:53,9 0:55:13,7 1:09:43,6
720 0:01:10,7 0:02:25,3 0:03:41,4 0:06:16,7 0:12:55,2 0:19:42,9 0:26:36,8 0:33:35,4 0:40:37,8 0:54:51,9 1:09:16,1
730 0:01:10,3 0:02:24,3 0:03:40,0 0:06:14,3 0:12:50,3 0:19:35,3 0:26:26,5 0:33:22,4 0:40:22,1 0:54:30,8 1:08:49,4
740 0:01:09,8 0:02:23,4 0:03:38,6 0:06:11,9 0:12:45,4 0:19:28,0 0:26:16,6 0:33:09,9 0:40:07,0 0:54:10,3 1:08:23,6
750 0:01:09,4 0:02:22,6 0:03:37,3 0:06:09,7 0:12:40,8 0:19:20,9 0:26:07,0 0:32:57,8 0:39:52,3 0:53:50,5 1:07:58,5
760 0:01:09,0 0:02:21,7 0:03:36,0 0:06:07,5 0:12:36,3 0:19:14,0 0:25:57,7 0:32:46,0 0:39:38,1 0:53:31,3 1:07:34,3
770 0:01:08,6 0:02:20,9 0:03:34,7 0:06:05,4 0:12:31,9 0:19:07,3 0:25:48,7 0:32:34,7 0:39:24,4 0:53:12,8 1:07:10,9
780 0:01:08,2 0:02:20,1 0:03:33,5 0:06:03,3 0:12:27,7 0:19:00,9 0:25:40,0 0:32:23,7 0:39:11,1 0:52:54,9 1:06:48,4
790 0:01:07,8 0:02:19,3 0:03:32,4 0:06:01,3 0:12:23,6 0:18:54,7 0:25:31,7 0:32:13,2 0:38:58,4 0:52:37,7 1:06:26,6
800 0:01:07,5 0:02:18,6 0:03:31,3 0:05:59,4 0:12:19,7 0:18:48,7 0:25:23,6 0:32:03,0 0:38:46,1 0:52:21,0 1:06:05,6



810 0:01:07,1 0:02:17,9 0:03:30,2 0:05:57,6 0:12:15,9 0:18:43,0 0:25:15,9 0:31:53,2 0:38:34,2 0:52:05,1 1:05:45,4
820 0:01:06,8 0:02:17,2 0:03:29,2 0:05:55,8 0:12:12,3 0:18:37,5 0:25:08,4 0:31:43,8 0:38:22,9 0:51:49,7 1:05:26,1
830 0:01:06,5 0:02:16,6 0:03:28,2 0:05:54,2 0:12:08,9 0:18:32,2 0:25:01,3 0:31:34,8 0:38:12,0 0:51:35,0 1:05:07,5
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890 0:01:04,9 0:02:13,3 0:03:23,1 0:05:45,6 0:11:51,2 0:18:05,2 0:24:24,9 0:30:48,9 0:37:16,4 0:50:20,0 1:03:32,8
900 0:01:04,6 0:02:12,8 0:03:22,4 0:05:44,4 0:11:48,8 0:18:01,5 0:24:19,9 0:30:42,6 0:37:08,8 0:50:09,7 1:03:19,8
910 0:01:04,4 0:02:12,4 0:03:21,8 0:05:43,3 0:11:46,5 0:17:58,0 0:24:15,2 0:30:36,7 0:37:01,6 0:50:00,0 1:03:07,6
920 0:01:04,2 0:02:12,0 0:03:21,2 0:05:42,3 0:11:44,4 0:17:54,8 0:24:10,8 0:30:31,1 0:36:55,0 0:49:51,0 1:02:56,2
930 0:01:04,1 0:02:11,6 0:03:20,6 0:05:41,3 0:11:42,4 0:17:51,8 0:24:06,8 0:30:26,0 0:36:48,7 0:49:42,6 1:02:45,6
940 0:01:03,9 0:02:11,3 0:03:20,1 0:05:40,4 0:11:40,6 0:17:49,0 0:24:03,0 0:30:21,3 0:36:43,0 0:49:34,9 1:02:35,8
950 0:01:03,7 0:02:11,0 0:03:19,6 0:05:39,6 0:11:38,9 0:17:46,4 0:23:59,6 0:30:16,9 0:36:37,7 0:49:27,8 1:02:26,9
960 0:01:03,6 0:02:10,7 0:03:19,2 0:05:38,9 0:11:37,4 0:17:44,1 0:23:56,4 0:30:13,0 0:36:33,0 0:49:21,3 1:02:18,7
970 0:01:03,5 0:02:10,4 0:03:18,8 0:05:38,2 0:11:36,0 0:17:42,0 0:23:53,6 0:30:09,4 0:36:28,7 0:49:15,5 1:02:11,4
980 0:01:03,4 0:02:10,2 0:03:18,4 0:05:37,6 0:11:34,8 0:17:40,2 0:23:51,1 0:30:06,3 0:36:24,9 0:49:10,4 1:02:04,9
990 0:01:03,3 0:02:10,0 0:03:18,1 0:05:37,1 0:11:33,8 0:17:38,6 0:23:49,0 0:30:03,6 0:36:21,6 0:49:05,9 1:01:59,3
1000 0:01:03,2 0:02:09,8 0:03:17,9 0:05:36,7 0:11:32,9 0:17:37,2 0:23:47,1 0:30:01,2 0:36:18,8 0:49:02,1 1:01:54,5

Таблица 8.

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (мужчины)
Уровень

специальной
физической
подготовки

(балл)

Д истанция (км)
1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км

Н орматив (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
НО 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
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
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 9.

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (женщины)
Уровень

специальной
физической
подготовки

(балл)

Д истанция (км)
1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км

Н орматив (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
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
ПО 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
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
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

Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся необходимо набрать по общей 
физической подготовке на:

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 баллов для мужчин и 255 баллов для 
женщин;

этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов для мужчин и 595 баллов для женщин;
этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов для мужчин и 680 баллов для женщин.
Для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся необходимо набрать по специальной 

физической подготовке на:
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 баллов;
этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов;
этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов



И уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки:

- уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 
звания) для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по 
виду спорта «велосипедный спорт» указан в таблице 10.

Таблица 10.

№
п/п

Этап спортивной подготовки У ровень спортивной квалиф икации

1 Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

(до трех лет)

Спортивные разряды -  «третий 
юношеский спортивный разряд», «второй 
юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд»
2 Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
^ с в ы ш ^ э е ^ е ^ ^

Спортивные разряды -  «третий 
спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд»
3 Этап совершенствования спортивного 

мастерства
Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спо£та>^
4 Этап высшего спортивного мастерства Спортивное звание «мастер спорта 

России»

IV. Рабочая программа по виду спорта «велосипедный спорт (дисциплины -
«шоссе», «маунтинбайк»)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки.

Дисциплина -  шоссе
Физическая подготовка.

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 
воспитания физических качеств. Выбор состава тренировочных средств и методов 
физической подготовки велосипедиста определяется согласно уровню 
индивидуального развития физических качеств, закономерности естественного 
развития организма и становления спортивного мастерства гонщика в процессе 
многолетней подготовки.

Выделяют два уровня задач физической подготовки.
Общая физическая подготовка (ОФП) -  ориентирована на общее 

разностороннее гармоническое развитие физических качеств и создание базы для 
последующего совершенствования.



Специальная физическая подготовка (СФП) предполагает максимальные 
требования к уровню развития физических качеств с учетом специфики вида 
спортивной деятельности.

Таблица 11.

Этап подготовки П ериод П рограм м ны й материал

Начальной
подготовки

До одного 
года

Основные понятия и требования к уровню 
физической подготовки велосипедиста. Общая 
физическая подготовка, специальная физическая 
подготовка.

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения. 

Воспитание быстроты игровым методом. 
Воспитание силовых способностей с помощью 

упражнений с самоотягощением.
Воспитание скоростно-силовых способностей. 
Воспитание гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Воспитание двигательно-координационных 
способностей:
- точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;
- формирование правильного темпа педалирования;
- умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия.

Свыше одного 
года

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения и методом 
выполнения упражнений на уровне анаэробного 
порога.

Воспитание силовой выносливости.
Воспитание быстроты игровым методом. 
Воспитание силовых способностей с помощью 

упражнений с самоотягощением, сопротивлением 
партнера, с использованием гантелей.

Воспитание скоростно-силовых способностей. 
Воспитание гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Воспитание двигательно-координационных 
способностей:
- точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;
- формирование правильного темпа педалирования;
- умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия.



Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Начальной
специализации

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной 
гликолитической, анаэробной алактатной) методом 
интервального и методом непрерывного выполнения 
упражнения.

Развитие силовых способностей с помощью 
упражнений с самоотягощением, сопротивлением 
партнера, с использованием гантелей.

Развитие быстроты с использованием метода 
строго регламентированного упражнения и 
соревновательного метода.

Развитие скоростно-силовых способностей. 
Развитие гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Развитие двигательно-координационных 
способностей:
- точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;
- формирование правильного темпа педалирования;
- умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия; методом точности дифференцирования 
силовых параметров движения.

Углубленной
специализации

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной 
гликолитической, анаэробной алактатной) 
различными методами.

Развитие силовых способностей с помощью 
упражнений с внешним отягощением и метода 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением.

Воспитание силовой выносливости.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Развитие скоростных способностей с 

использованием упражнений, которые можно 
выполнять с максимальной скоростью, а также 
выполнение упражнений на уровне оптимального 
нервного возбуждения спортсмена.

Развитие гибкости с комплексным 
использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Развитие двигательно-координационных 
способностей методом точности 
дифференцирования силовых параметров движения.

Развитие способности быстро перестраивать 
движения в соответствии с изменением условий 
решения двигательной задачи.

Совершенствования
спортивного
мастерства

Весь период Совершенствование специальной выносливости 
методом непрерывно-вариативного упражнения и 
методом интервальной тренировки.

Совершенствование силовых способностей в 
преодолевающем режиме посредством

f5



совершенствования нервно-мышечной координации 
и увеличением массы мышц.

Совершенствование скоростных способностей с 
использованием метода:
стандартного интервального упражнения, 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением; 
вариативного упражнения;
упражнений, выполняемых в облегченных условиях 
с превышением освоенной скорости.

Использование методик воспитания быстроты 
простой двигательной реакции велосипедиста и 
сложной двигательной реакции велосипедиста.

Совершенствование умения заблаговременно 
включать и удерживать соперника в поле зрения.

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга».

Высшего
спортивного
мастерства

Весь период Совершенствование силовых способностей в 
преодолевающем режиме посредством 
совершенствования нервно-мышечной координации 
и увеличением массы мышц.

Совершенствование скоростных способностей с 
использованием метода:
стандартного интервального упражнения, 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением; 
вариативного упражнения;
упражнений, выполняемых в облегченных условиях 
с превышением освоенной скорости.

Совершенствование умения заблаговременно 
включать и удерживать соперника в поле зрения.

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга».

Техническая подготовка.
На этапе начальной подготовке обучения тренер-преподаватель должен 

обратить внимание обучающегося именно на те элементы изучаемого действия, 
от которых зависит успешность его выполнения, и это не только особенности 
двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: особенности 
покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного 
соотношения т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении 
действия, называют «основными опорными точками», а их совокупность, 
составляющая программу действия, получила название «ориентировочная основа 
действия».

Создание ориентировочной основы действия является ответственным 
моментом в обучении, поэтому исключительно важен подбор эффективных 
методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых



знаний и ощущений. Если тренер-преподаватель управляет формированием 
ориентировочной основы действия, то сроки обучения сокращаются в десятки раз.

Правильная постановка смысловой задачи - основа для успешного 
построения движения. Например, в качестве смысловой основы «кругового» 
педалирования обучаемым рекомендуется предложить следующую словесную 
формулу: «стопа равномерно, мягко и мощно проводить педаль по кругу без 
остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному» 
педалированию рекомендуется словесная формула — «свободно, без усилий стопа 
сопровождает педаль в движении по кругу».

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 
посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 
исполнения действия или его частей.

Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо 
представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то 
двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки 
двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть выполнены, не 
знакомы обучаемому, т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение 
двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы 
представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, 
осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек 
- необходимое условие формирование полноценной ориентировочной основы 
действия.

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое 
утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя 
слишком длительно работать над формированием нового двигательного действия, 
нежелательно давать много заданий требовать большого количества повторений. 
В то же время занятия по обучению новому действию должны быть 
систематическими.

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для 
занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими 
усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам 
контролировать свои движения в пространстве.

На учебно-тренировочном этапе основной метод формирования 
двигательного навыка - стандартное многократное повторение упражнения. В 
отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо увеличение объема работы над 
техникой действия на каждом занятии. Начинающим велосипедистам лучше 
выполнять изучаемое действие сериями по 5 повторений с 3-5 минутным 
интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии. По мере автоматизации 
движений возрастает возможность увеличения сила повтора движений, но в



любом случае необходимо строго контролировать технику движений. При первых 
признаках нарушения структуры движений упражнение надо прекратить.

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 
приобретать все более индивидуализированный характер, что требует 
внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень развития 
физических качеств). На основе этих данных должна уточняться индивидуальная 
модель техники велосипедиста.

В процессе формирования навыка необходимо обратить внимание на 
координацию дыхания и движения. В ходе работы дистанционного характера 
дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с выполняемыми 
движениями.

Таблица 12.

Этап подготовки П ериод П рограм м ны й материал

Начальной
подготовки

До одного 
года

Овладение основой техники двигательного 
действия.

Необходимо:
обеспечить общее зрительно-логическое 

представление об изучаемом действии, основах 
техники действия;

сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом двигательном 
действии; научить частям, фазам и элементам 
техники двигательного действия;

сформировать общий ритм двигательного 
действия.

Основные понятия о техники посадки и 
педалирования. Техника езды на станке. Техника 
кругового педалирования обеими ногами 
одновременно.

Техника прямолинейного движения. Техника 
прохождения поворотов. Техника торможения и 
остановки.

Свыше одного 
года

Выполнение изучаемого действие на уровне 
умения.

Необходимо:
обеспечить общее зрительно-логическое 

представление об изучаемом действии, основах 
техники действия;

сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом двигательном 
действии;
- научить частям, фазам и элементам техники 
двигательного действия;
- сформировать общий ритм двигательного действия.



Требования к уровню технической 
подготовленности велосипедиста.

Низкая, средняя, высокая посадки велосипедиста. 
Техника кругового педалирования при вставании с 
седла и на различных передачах.

Техника езды в группе. Техника равномерного 
движения по дистанции. Техника торможения и 
остановки. Техника маневрирования. Техника 
преодоления подъемов и спусков.

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Начальной
специализации

Детализированное разучивание техники: 
детальное уточнение всех движений в 

пространстве, во времени и по усилиям;
- достижение слитности фаз и частей техники;
- обучение основным вариантам техники;
- выявление индивидуальных особенностей владения 
техникой;
- достижение автоматизма действий.

Классификация типов посадки велосипедиста. 
Технология установки посадки. Характеристика 
способов педалирования (импульсное, круговое, 
инерционное). Функции управления в системе 
«гонщик -  велосипед -  среда»: регулирование 
скорости передвижения, маневрирования, 
взаимодействие с партнерами и соперниками.

Техника регулирования скорости передвижения. 
Расчет величины передаточного соотношения. Темп 
педалирования. Техника подбора и переключения 
передаточных соотношений и темпа педалирования.

Техника езды в шоссейных гонках. Техника 
стартового разгона и ускорения. Основные способы 
(приемы), позволяющие гонщику увеличить 
скорость на дистанции: стартовый разгон, темповое 
ускорение, рывок («спрут»), бросок на линию 
финиша.

Фазы торможения: латентное время реакции, 
время срабатывания тормозного привода; время, 
затрачиваемое на интенсивное торможение.

Фазы прохождения поворота: подход и повороту, 
вход в поворот, движение по дуге, выход и поворота. 
Техника преодоления препятствий. Способы 
преодоления препятствия: объезд препятствия, 
переезд препятствия преодоление препятствия 
прыжком.

Обучение технике «езды на колесе».
Углубленной

специализации
Освоение велосипедистом техники двигательного 

действия на уровне навыка:
- выявление индивидуальных особенностей владения 
техникой;
- достижение автоматизма действий.

Техника подбора и переключения передаточных 
соотношений и темпа педалирования.



Основные способы (приемы), позволяющие 
гонщику увеличить скорость на дистанции: 
стартовый разгон, темповое ускорение, рывок 
(«спрут»), бросок на линию финиша.

Виды торможения: частичное и полное; 
прогнозируемое и экстренное; прерывистое 
(импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, 
резкое).

Техника прохождения сложных поворотов. 
Техника взаимодействия с партнерами и 
соперниками. Техника бесконтактного 
(аэродинамического) взаимодействия. Техника 
контактного взаимодействия (ускоряющего 
динамического взаимодействия, техника 
противоборства).

Совершенствования
спортивного
мастерства

Весь период Совершенствование техники:
- закрепление сформированного навыка;
- обучение различным вариантам техники действия;
- формирование способности применять изученное 
действие в различных условиях и ситуациях 
тренировочной и соревновательной деятельности;
- обеспечение при необходимости частичной 
перестройки техники двигательного действия;
- повышение экономичности техники и т.д.

Высшего
спортивного
мастерства

Весь период Достижение надежного выполнения действия в 
различных условиях соревновательной 
деятельности:
- повышение экономичности техники и т.д.

Тактическая подготовка.
Цель тактической подготовки - воспитание у обучающегося способности 

так организовать и вести спортивное соревнование, чтобы выйти из него 
победителем или показать наиболее высокий спортивный результат.

Основными задачами тактической подготовки являются:
- приобретение теоретических знаний об арсенале тактических приемов и их 

применении;
- воспитание тактического мышления;
- освоение тактических приемов и их комбинаций.

Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе многолетнего 
плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, 
навыками должен быть строго дифференцирован с учетом особенностей каждого 
этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста спортсмена.

При разработке плана необходимо учитывать следующие факторы:
- стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, многодневном 

туре, серии соревнований;



- уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 
физической, технической, тактической, психической);

подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 
велосипедного спорта);
- подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так и 

командных действиях;
соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, климатические и 

погодные условия).

Таблица 13.

Этап подготовки П ериод П рограм м ны й материал

Начальной
подготовки

До одного 
года

Понятие об основах спортивной тактики, 
знакомство с правилами соревнований в различных 
видах гонок и их влиянием на формирование 
спортивной тактики.

Использование метода тренировки без соперника 
или с условным соперником.

Свыше одного 
года

Овладение практическими элементами тактики в 
индивидуальной гонке на шоссе.

Правила проведения индивидуальных гонок на 
шоссе с раздельного старта.

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Начальной
специализации

Тактические приемы, применяемые в групповых 
гонках на шоссе (тактика старта, тактика 
позиционной борьбы в группе, тактика отрыва и 
позиционной борьбы в отрыве, тактика 
финиширования).

Правила соревнований в групповых и командных 
гонках на шоссе.

Воспитание тактического мышления.
Овладение практическими элементами тактики в 

групповых гонках на шоссе.
Углубленной

специализации
Тактические приемы, применяемые в командных 

гонках на шоссе.
Овладение групповой и командной тактикой 

взаимодействия с использованием метода 
тренировки с партнером.

Формы спортивной борьбы в тактических 
решениях.

Развитие тактического мышления.
Совершенствования

спортивного
мастерства

Весь период Совершение технико-тактических действий в 
состоянии мышечного утомления.

Изучение и анализ тактических действий 
предполагаемых соперников, уровня их физической 
и психологической подготовленности, условий 
проведения соревнований, особенностей трасс.

Использование соревновательного метода.



Высшего Весь период Совершенствование элементов тактики в
спортивного соответствии с индивидуальным планом на
мастерства конкретные соревнования. Двигательное решение 

тактических задач и оперативная коррекция тактики 
в ходе соревнований. Совершенствование 
тактического мышления.

Овладение приёмами психологического 
воздействия на соперников, различных по стилю и 
силам.

Дисциплина -  маунтинбайк
Физическая подготовка.

Физическая подготовка представляет собой процесс формирования и 
совершенствования двигательных качеств, необходимых в спортивной 
деятельности велосипедиста. Она осуществляется путем применения физических 
нагрузок, воздействующих на организм спортсмена и обеспечивающих 
повышение функциональных возможностей его основных систем.

Выбор методов физической подготовки и тренировочных средств 
велосипедиста определяется уровнем индивидуального развития физических 
качеств, закономерностями естественного развития организма и становлением 
спортивного мастерства гонщика в процессе многолетней подготовки.

Решая задачи физической подготовки, выделяют два ее уровня.
Цель общей физической подготовки (ОФП) — общее разностороннее 

гармоническое развитие физических качеств и создание прочной базы для 
последующего совершенствования в избранном виде спорта.

Целью специальной физической подготовки (СФП) является достижение 
максимального уровня развития физических качеств с учетом специфики вида 
спортивной деятельности.

Таблица 14.

Этап подготовки П ериод П рограм м ны й материал

Начальной
подготовки

До одного 
года

Основные понятия и требования к уровню 
физической подготовки велосипедиста. Общая 
физическая подготовка, специальная физическая 
подготовка.

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения.

Воспитание быстроты игровым методом.
Воспитание силовых способностей с помощью 

упражнений с самоотягощением.
Воспитание скоростно-силовых способностей.
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Воспитание гибкости с комплексным 
использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Воспитание двигательно-координационных 
способностей:
- точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;
- формирование правильного темпа педалирования;
- умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия.

Свыше одного 
года

Воспитание выносливости методом 
непрерывного равномерного упражнения и методом 
выполнения упражнений на уровне анаэробного 
порога.

Воспитание силовой выносливости.
Воспитание быстроты игровым методом. 
Воспитание силовых способностей с помощью 

упражнений с самоотягощением, сопротивлением 
партнера, с использованием гантелей.

Воспитание скоростно-силовых способностей. 
Воспитание гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Воспитание двигательно-координационных 
способностей:
- точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;
- формирование правильного темпа педалирования;
- умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия.

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Начальной
специализации

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной 
гликолитической, анаэробной алактатной) методом 
интервального и методом непрерывного выполнения 
упражнения.

Развитие силовых способностей с помощью 
упражнений с самоотягощением, сопротивлением 
партнера, с использованием гантелей.

Развитие быстроты с использованием метода 
строго регламентированного упражнения и 
соревновательного метода.

Развитие скоростно-силовых способностей.
Развитие гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Развитие двигательно-координационных 
способностей:

точности воспроизведения пространственных, 
силовых, временных, ритмических параметров 
движений;



- формирование правильного темпа педалирования; 
умение сохранять статическое и динамическое 
равновесия;
- методом точности дифференцирования силовых 
параметров движения.

Углубленной
специализации

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной 
гликолитической, анаэробной алактатной) 
различными методами.

Развитие силовых способностей с помощью 
упражнений с внешним отягощением и метода 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением.

Воспитание силовой выносливости.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Развитие скоростных способностей с 

использованием упражнений, которые можно 
выполнять с максимальной скоростью, а также 
выполнение упражнений на уровне оптимального 
нервного возбуждения спортсмена.

Развитие гибкости с комплексным 
использованием упражнений динамического и 
статического характера.

Развитие двигательно-координационных 
способностей методом точности 
дифференцирования силовых параметров движения. 
Развитие способности быстро перестраивать 
движения в соответствии с изменением условий 
решения двигательной задачи.

Совершенствования
спортивного
мастерства

Весь период

Совершенствование специальной выносливости 
методом непрерывно-вариативного упражнения и 
методом интервальной тренировки.

Совершенствование силовых способностей в 
преодолевающем режиме посредством 
совершенствования нервно-мышечной координации 
и увеличением массы мышц.

Совершенствование скоростных способностей с 
использованием метода:

стандартного интервального упражнения, 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением;
- вариативного упражнения;

упражнений, выполняемых в облегченных 
условиях с превышением освоенной скорости.

Использование методик воспитания быстроты 
простой двигательной реакции велосипедиста и 
сложной двигательной реакции велосипедиста.

Совершенствование умения заблаговременно 
включать и удерживать соперника в поле зрения.

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга».
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Высшего 
спортивного 
мастерства

Весь период Совершенствование силовых способностей в 
преодолевающем режиме посредством
совершенствования нервно-мышечной координации 
и увеличением массы мышц.

Совершенствование скоростных способностей с 
использованием метода:

стандартного интервального упражнения, 
стимулирующего последействия упражнений с 
отягощением;
- вариативного упражнения;

упражнений, выполняемых в облегченных 
условиях с превышением освоенной скорости.

Совершенствование умения заблаговременно 
включать и удерживать соперника в поле зрения.

Совершенствование гибкости по методу 
«стретчинга».

Техническая подготовка.
На этапе начальной подготовке обучения тренер-преподаватель должен 

обратить внимание обучающегося именно на те элементы изучаемого действия, 
от которых зависит успешность его выполнения, и это не только особенности 
двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи; особенности 
покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного 
соотношения т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении 
действия, называют «основными опорными точками», а их совокупность, 
составляющая программу действия, получила название «ориентировочная основа 
действия».

Создание ориентировочной основы действия является ответственным 
моментом в обучении, поэтому исключительно важен подбор эффективных 
методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых 
знаний и ощущений. Если тренер-преподаватель управляет формированием 
ориентировочной основы действия, то сроки обучения сокращаются в десятки раз.

Правильная постановка смысловой задачи - основа для успешного 
построения движения. Например, в качестве смысловой основы «кругового» 
педалирования обучаемым рекомендуется предложить следующую словесную 
формулу: «стопа равномерно, мягко и мощно проводить педаль по кругу без 
остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному» 
педалированию рекомендуется словесная формула — «свободно, без усилий стопа
сопровождает педаль в движении по кругу».

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 
посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 
исполнения действия или его частей.
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Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо 
представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то 
двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки 
двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть выполнены, не 
знакомы обучаемому, т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение 
двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы 
представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, 
осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек 
- необходимое условие формирование полноценной ориентировочной основы 
действия.

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое 
утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя 
слишком длительно работать над формированием нового двигательного действия, 
нежелательно давать много заданий требовать большого количества повторений. 
В то же время занятия по обучению новому действию должны быть 
систематическими.

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для 
занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими 
усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам 
контролировать свои движения в пространстве.

На учебно-тренировочном этапе основной метод формирования 
двигательного навыка - стандартное многократное повторение упражнения. В 
отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо увеличение объема работы над 
техникой действия на каждом занятии. Начинающим велосипедистам лучше 
выполнять изучаемое действие сериями по 5 повторений с 3-5 минутным 
интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии. По мере автоматизации 
движений возрастает возможность увеличения сила повтора движений, но в 
любом случае необходимо строго контролировать технику движений. При первых 
признаках нарушения структуры движений упражнение надо прекратить.

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 
приобретать все более индивидуализированный характер, что требует 
внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень развития 
физических качеств). На основе этих данных должна уточняться индивидуальная 
модель техники велосипедиста.

В процессе формирования навыка необходимо обратить внимание на 
координацию дыхания и движения. В ходе работы дистанционного характера 
дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с выполняемыми
движениями.



Таблица 15.

Этап подготовки П ериод П рограммны й м атериал

Начальной
подготовки

До одного 
года

Овладение основой техники двигательного 
действия.

Необходимо:
обеспечить общее зрительно-логическое 

представление об изучаемом действии, основах 
техники действия;

сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом двигательном 
действии;
- научить частям, фазам и элементам техники 
двигательного действия;
- сформировать общий ритм двигательного действия.

Основные понятия о техники посадки и 
педалирования. Техника езды на станке. Техника 
кругового педалирования обеими ногами 
одновременно.

Техника прямолинейного движения. Техника 
прохождения поворотов. Техника торможения и 
остановки.

Свыше одного 
года

Выполнение изучаемого действие на уровне 
умения.

Необходимо:
обеспечить общее зрительно-логическое 

представление об изучаемом действии, основах 
техники действия;

сформировать мышечно-двигательное 
представление об изучаемом двигательном 
действии;
- научить частям, фазам и элементам техники 
двигательного действия;
- сформировать общий ритм двигательного действия.

Требования к уровню технической 
подготовленности велосипедиста.

Низкая, средняя, высокая посадки велосипедиста. 
Техника кругового педалирования при вставании с 
седла и на различных передачах.

Техника езды в группе. Техника равномерного 
движения по дистанции. Техника торможения и 
остановки. Техника маневрирования. Техника 
преодоления подъемов и спусков.

Детализированное разучивание техники: 
детальное уточнение всех движений в 

пространстве, во времени и по усилиям;
- достижение слитности фаз и частей техники;
- обучение основным вариантам техники;
- выявление индивидуальных особенностей владения 
техникой;
- достижение автоматизма действий.



Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

1 -2 год 
обучения

Классификация типов посадки велосипедиста. 
Технология установки посадки. Характеристика 
способов педалирования (импульсное, круговое, 
инерционное). Функции управления в системе 
«гонщик — велосипед — среда»: регулирование 
скорости передвижения, маневрирования, 
взаимодействие с партнерами и соперниками.

Техника регулирования скорости передвижения. 
Расчет величины передаточного соотношения. Темп 
педалирования. Техника подбора и переключения 
передаточных соотношений и темпа педалирования.

Техника стартового разгона и ускорения. 
Основные способы (приемы), позволяющие гонщику 
увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, 
темповое ускорение, рывок («спрут»), бросок на 
линию финиша.

Техника преодоления подъема в гору. Техника 
спуска с горы и прохождения острых виражей.

Техника прямолинейного движения и езды по 
равнине. Техника езды по узкой колее, «бугристой» 
трассе. Техника быстрого перехода с езды на 
велосипеде на бег и обратно.

Способы преодоления маленьких и больших 
препятствий: объезд препятствия, переезд 
препятствия, преодоление препятствия прыжком. 
Техника торможения и остановки. Фазы 
торможения: латентное время реакции, время 
срабатывания тормозного привода; время, 
затрачиваемое на интенсивное торможение.

3-4 год 
обучения

Освоение велосипедистом техники двигательного 
действия на уровне навыка:
- выявление индивидуальных особенностей владения 
техникой;
- достижение автоматизма действий.

Техника подбора и переключения передаточных 
соотношений и темпа педалирования.

Основные способы (приемы), позволяющие 
гонщику увеличить скорость на дистанции: 
стартовый разгон, темповое ускорение, рывок 
(«спрут»), бросок на линию финиша.

Техника преодоления препятствий прыжком: 
поднятие переднего колеса, вили, серф, поднятие 
заднего колеса, прыжок со смещением заднего 
колеса в сторону, прыжок в сторону, крутка, 
пробивка.

Виды торможения: частичное и полное; 
прогнозируемое и экстренное; прерывистое 
(импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, 
резкое).

Техника прохождения скоростных поворотов. 
Фазы прохождения поворота: подход и повороту, 
вход в поворот, движение по дуге, выход из
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поворота. Техника прохождения серии поворотов. 
Техника прохождения различных поворотов: 
плоских, с положительным углом наклона и с 
отрицательным углом наклона.

Техника маневрирования.
Техника взаимодействия с партнерами и 

соперниками. Техника бесконтактного 
(аэродинамического) взаимодействия. Обучение 
технике «езды на колесе». Техника контактного 
взаимодействия (ускоряющего динамического 
взаимодействия, техника противоборства).

Совершенствования
спортивного
мастерства

Весь период

Совершенствование техники:
- закрепление сформированного навыка;
- обучение различным вариантам техники действия;
- формирование способности применять изученное 
действие в различных условиях и ситуациях 
тренировочной и соревновательной деятельности;
- обеспечение при необходимости частичной 
перестройки техники двигательного действия;
- повышение экономичности техники и т.д.

Высшего
спортивного
мастерства

Весь период Достижение надежного выполнения действия в 
различных условиях соревновательной 
деятельности:
- повышение экономичности техники и т.д.

Тактическая подготовка.
Система тактической подготовки делится на две взаимосвязанные части: 

теоретическую и практическую.
Теоретическая подготовка начинается с изучения содержание тактики в 

гонках МТБ, а затем общих принципов и закономерностей спортивной тактики, 
знание которых помогает спортсменам творчески использовать все богатства 
тактики других видов велосипедного спорта для пополнения собственного 
тактического арсенала.

Тактическую подготовку велосипедиста осуществляют на основе 
многолетнего плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, 
умениями, навыками должен быть строго дифференцирован с учетом 
особенностей каждого этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста 
спортсмена.

Таблица 16.

Этап подготовки П ериод П рограм м ны й материал

До одного 
года

Понятие об основах спортивной тактики, 
знакомство с правилами соревнований в различных 
видах гонок и их влиянием на формирование 
спортивной тактики.
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Начальной
Использование метода тренировки без соперника 

или с условным соперником.
подготовки

Свыше одного 
года

Общая форма тактической борьбы 
(наступательная, активно оборонительная и т. д.). 
Распределение сил на протяжении всей дистанции 
гонки с учетом длины дистанции, рельефа 
местности, погодных условий. Распределение сил на 
отдельных участках трассы (при стартовом разгоне, 
при преодолении затяжных подъемов и т. д.).

Овладение практическими элементами тактики в 
гонке на время (ХСТ).

Правила проведения гонки на время (ХСТ).

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Начальной
специализации

Тактика в групповых гонках (тактика старта, 
тактика позиционной борьбы в группе, тактика 
отрыва и позиционной борьбы в отрыве, тактика 
финиширования).

Тактические приемы, применяемые в кросс­
кантри (ХСО) (тактика старта, тактика позиционной 
борьбы в группе, тактика отрыва и позиционной 
борьбы в отрыве, тактика финиширования).

Правила соревнований в кросс-кантри (ХСО).
Воспитание тактического мышления.
Овладение практическими элементами тактики в 

кросс-кантри (ХСО).

Углубленной
специализации

Тактические приемы, применяемые в эстафете 4 
человека (XCR), кросс-кантри по короткой 
кольцевой трассе (ХСС).

Правила соревнований эстафета 4 человека 
(XCR), кросс-кантри по короткой кольцевой трассе 
(ХСС).

Формы спортивной борьбы в тактических 
решениях.

Развитие Тактического мышления.

Совершенствования
спортивного
мастерства

Весь период

Совершенствование элементов тактики в 
соответствии с индивидуальным планом на 
конкретные соревнования. Двигательное решение 
тактических задач и оперативная коррекция тактики 
в ходе соревнований. Анализ результатов решения 
тактических задач в ходе соревнования.

Тактические приемы, применяемые в кросс­
кантри марафон (ХСМ), кросс-кантри гонка с 
выбыванием (ХСЕ), гонке из пункта в пункт (в гору) 
(ХСР).

Правила соревнований кросс-кантри марафон 
(ХСМ), кросскантри гонка с выбыванием (ХСЕ), 
гонка из пункта в пункт (в гору) (ХСР).

Совершение технико-тактических действий в 
состоянии мышечного утомления.

Изучение и анализ тактических действий 
предполагаемых соперников, уровня их физической



и психологической подготовленности, условий 
проведения соревнований, особенностей трасс. 

Использование соревновательного метола.
Высшего

спортивного
мастерства

Весь период Разработка многолетнего плана тактической 
подготовки. Разработка тактического плана на 
конкретные соревнования и его уточнение на основе 
оценки условий соревнований.

Тактические приемы в многодневной гонке 
(XCS).

Совершенствование элементов тактики в 
соответствии с индивидуальным планом на 
конкретные соревнования. Двигательное решение 
тактических задач и оперативная коррекция тактики 
в ходе соревнований. Совершенствование 
тактического мышления.

Овладение приёмами психологического 
воздействия на соперников, различных по стилю и 
силам.

14.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
учебно-тренировочному этапу Программы дисциплины: шоссе, маунтинбайк.

Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка велосипедиста - процесс формирования у 

обучающихся системы знаний, познавательных способностей, сложившихся в 
специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности 
практики велосипедного спорта.

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, наблюдений за соревновательной 
деятельностью ведущих велосипедистов. Контроль уровня усвоения знаний
проводится в виде зачета.

Представленный программный материал предназначен для проведения 
теоретических занятий в группах начальной подготовки, учебно-тренировочных 
группах, группах спортивного совершенствования и группах высшего 
спортивного мастерства. Учебный материал по каждой теме распределяется на
несколько лет обучения:

Этап спортивной  
подготовки

Темы  по теоретической  
подготовке

П рограм м ны й материал

История возникновения 
вида спорта и его 
развитие

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 
физического развития и

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство
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Этап начальной 
подготовки

укрепления здоровья 
человека

воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Г игиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма
Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта.

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и питание 
спортсменов

Расписание учебно-тренировочного 
процесса. Роль питания в жизни. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 
виду спорта

Правила эксплуатации и безопасное 
использование оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно­
тренировочный этап

Роль и место физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств

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 
олимпийского движения

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи.



(этап спортивной 
специализации)

Международный Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и питание 
спортсменов

Расписание учебно-тренировочного 
процесса. Роль питания в подготовке 
спортсменов к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологические основы 
физической культуры

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

Структура и содержание дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности.

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.

Этап
совершенствования

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта

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

Понятие травматизма. Синдром 
« перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки



спортивного
мастерства Учет соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно­
тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Психологическая
подготовка

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

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

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений.

Восстановительные 
средства и мероприятия

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
спортивного 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.

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание 
в спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 
деятельности

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.
Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта



Этап высшего 
спортивного 
мастерства

Социальные функции 
спорта

(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 
личности.

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

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

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

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

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.

Психологическая подготовка.
Основная задача - достижение состояния психологической готовности 

обучающегося к эффективной деятельности в велосипедном спорте.
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Подготовка к соревновательной деятельности в современном велосипедном 
спорте — сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно 
предусматривать психологическую подготовку, целенаправленно 
осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной деятельности 
велосипедиста. Психологическая подготовка должна неразрывно сочетаться с 
другими видами подготовки (физической, технической, тактической), 
естественно дополняя их и решая свои специфические задачи.

Различают два вида психологической подготовки спортсменов -  общая 
психологическая подготовка и специальная психологическая подготовка.

Общая психологическая подготовка - система воздействий в ходе учебно­
тренировочных занятий и соревнований, с целью формирования психических 
функций и психологических качеств личности, необходимых гонщику для 
осуществления эффективной спортивной деятельности. Важной задачей общей 
психологической подготовки является формирование устойчивого позитивного 
отношения велосипедиста к соблюдению спортивного режима, способности 
подчинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели.

Психологические качества, с одной стороны, являются проявлением 
врожденных свойств индивида, а с другой стороны -  формируются в процессе 
занятий конкретным видом велосипедного спорта.

Психологические качества обучающегося находятся в числе наиболее 
важных факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений.

Значимые качества, характеризующие велосипедиста высокой 
квалификации:
- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 
способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;
- развитая способность к проявлению волевых качеств;
- устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 
деятельности, способность к управлению стартовым состоянием;
- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 
восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

способность к психологической регуляции движений, обеспечению 
эффективной мышечной координации;
- способность к экстремальной психологической мобилизации;
- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 
условиях дефицита времени.

Специальная психологическая подготовка -  непосредственная 
психологическая подготовка велосипедиста к конкретному ответственному 
соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и поведением 
гонщика в условиях данного соревнования.



В процессе предстартовой подготовки практически каждый велосипедист 
подвержен таким психическим состояниям, как высокое эмоциональное 
возбуждение и тревожность. Повышение нервно-психического возбуждения 
спортсмена в условиях ответственных соревнований рефлекторно подготавливает 
его организм к высокоинтенсивной деятельности.

Особое место среди средств психологического воздействия занимают 
способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния 
основан на умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и 
переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия 
отрицательных факторов и раздражителей.
Соревновательная подготовка.

Виды и характер соревнований по велосипедному спорту. Классификация 
соревнований (по виду программы, лично-командные). Календарь и организация 
соревнований.

Правила проведения соревнований по велосипедному спорту шоссе. 
Положения о соревнованиях. Программа и заявки.

Участники соревнований. Возрастные группы спортсменов. Допуск 
спортсменов к соревнованию. Обязанности гонщиков. Экипировка гонщиков. 
Личные номера гонщиков. Тренеры-преподаватели и представители спортивных 
организаций (команд). Велосипеды (требования к размерам велосипеда и его 
деталям).

Построение индивидуального календаря соревнований. Контроль 
соревновательной деятельности велосипедиста. Просмотр и анализ соревнований.

Разработка тактического (индивидуального и командного) плана на 
конкретные соревнования и его уточнение на основе конкретных условий гонки. 
Анализ результатов конкретных соревнований.
Основы безопасности учебно-тренировочных занятий.

Причинами травматизма в велосипедном спорте являются следующие 
факторы:

Неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий и 
соревнований и недостатки в их проведении:
- проведение учебно-тренировочного занятия с большим числом занимающихся, 
превышающим уставленные нормы;
- проведение занятий без тренера-преподавателя или необходимого 
сопровождения;
- неправильная организация направления движения гонщиков в процессе 
выполнения тренировочных упражнений;
- перегрузка мест проведения занятий, несоблюдение мер по обеспечению 
безопасности на шоссейных дистанциях;



- проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного движения и др.
Методические ошибки тренера-преподавателя при проведении 

тренировочных занятий и соревнований:
- проведение занятий по одной программе с обучающимися, имеющими разную 
степень квалификации и технической подготовки;
- несоответствие нагрузки уровню подготовки и возрастным возможностям 
обучающихся;
- неправильная посадка велосипедиста, потеря гонщиком обзора вследствие 
чрезмерного опускания головы;
- участие в соревнованиях недостаточно физически и технически подготовленных 
велосипедистов;
- неправильно проведенная разминка или участие в соревнованиях без разминки.

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 
время проведения тренировочных занятий и соревнований:
- несоблюдение правил дорожного движения;
- невыполнение правил велосипедного спорта;
- проявление грубости, применение запрещенных приемов ведения борьбы.

Неудовлетворительные условия, в которых происходят соревнования и 
тренировочные занятия:
- плохое состояние трасс и мест проведения занятий и соревнований;
- слабое естественное освещение при проведении занятий в вечерние часы;
- неисправность и плохое состояние инвентаря, оборудования и экипировки 
спортсменов;
- неблагоприятные погодные условия при проведении тренировочных занятий и 
соревнований (жара, холод, ветер, пыльные бури, перепады атмосферного 
давления, метеорологические осадки и др.).

Нарушение требований врачебного контроля, норм и условий медицинского 
допуска спортсменов к тренировочным занятиям и участию в соревнованиях:
- участие в тренировочных занятиях и соревнованиях без разрешения врача, 
особенно после перенесенного заболевания или травмы;
- несоблюдение возрастных норм допуска к соревнованиям;
- выступление в соревнованиях в болезненном состоянии;
- несоблюдение правил личной гигиены и режима.

Внутренние факторы спортивного травматизма:
- наличие врожденных и хронических заболеваний;
- состояние утомления и переутомления;
- изменение функционального состояния организма велосипедиста, вызванное 
перерывом в занятиях.

Требования техники безопасности.
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Проведение учебно-тренировочных занятий и соревнований необходимо 
организовывать таким образом, чтобы устранить воздействие вышеуказанных 
факторов спортивного травматизма. Учебно-тренировочные занятия на дорогах и 
шоссе возможно проводить только при условии сопровождения велосипедистов 
на специально оборудованном автомобильном транспорте.

При проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований тренерам- 
преподавателям необходимо обеспечить:
- безопасное использование спортивного инвентаря и оборудования;
- устойчивый порядок и дисциплину обучающихся во время учебно­
тренировочных занятий и в перерывах между ними;
- своевременное прохождение медицинского обследования и врачебно­
педагогического контроля спортсменов;
- соблюдение правил дорожного движение и проведения соревнований.

Систематически проводить воспитательную и разъяснительную работу 
среди обучающихся по
соблюдению требований безопасности и по предупреждению спортивного 
травматизма.

15. Учебно-тематический план отражен в приложении 4.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам: шоссе, маунтинбайк вида спорта «велосипедный спорт»

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт», содержащим в своем 
наименовании слова «шоссе», «маунтинбайк» определяются в Программе и 
включают в себя, в том числе, следующие особенности:

— циклический характер физических упражнений при передвижении на 
велосипеде;

— большие объемы соревновательной нагрузки, выполняемой 
спортсменами, особенно в спортивных дисциплинах, содержащих в своем 
наименовании слово «шоссе»;

— сложная биомеханическая система функционального взаимодействия 
спортсмена и велосипеда;

— преодоление лицом, проходящим спортивную подготовку, значительных 
внешних сил (силы сопротивления встречного потока воздуха, силы трения 
качения, сталкивающей силы при подъеме в гору, центробежной силы на 
поворотах и виражах и прочее);

— нахождение при преодолении сил внешнего сопротивления лица, 
проходящего спортивную подготовку, в непривычном положении при



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

-  точное и неукоснительное соблюдение Правил дорожного движения 
Российской Федерации, утвержденных постановлением Совета Министров - 
Правительства Российской Федерации от 23.10.1993 № 1090 (Собрание актов 
Президента и Правительства Российской Федерации, 1993, № 47, ст. 4531; 
Собрание законодательства Российской Федерации, 2021, № 2, ст. 465) (далее - 
ПДЦ) при движении во время тренировочных занятий и спортивных 
соревнований по дорогам общего пользования;

-  большой объем проведения практических занятий вне помещений с 
использованием защитной экипировки от воздействия на спортсмена различных 
природных явлений (солнечное излучение, дождь, снег, ветер);

-  высокая вероятность «контактной борьбы» в ходе спортивных 
соревнований по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 
«велосипедный спорт»;

-  наличие специальной защитной экипировки для уменьшения 
потенциальной опасности травматизма, особенно при проведении групповых 
практических занятий и спортивных соревнований;

-  большая вариативность в продолжительности соревновательных 
нагрузок, мощности развиваемых усилий, тактических и технических приемах, 
применяемых в спортивных соревнованиях, основных и дополнительных 
средствах и методах подготовки, применяемых в тренировочном процессе в 
спортивных дисциплинах вида спорта «велосипедный спорт».

Практические занятия по спортивной подготовке лиц, проходящих 
спортивную подготовку, при их движении на велосипедах по дорогам общего 
пользования в составе группы в сопровождении лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, или самостоятельно должны быть организованы с 
учетом требований и предписаний ПДД.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Для зачисления 
на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 
должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «велосипедный спорт» и участия в



официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "велосипедный спорт" 
не ниже всероссийского уровня.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
по виду спорта «велосипедный спорт», осуществляется на основе обязательного 
соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«велосипедный спорт».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы:
- наличие велосипедной площадки с велопарковкой и малыми 

архитектурными формами для обучения и отработки элементов техники 
передвижения на велосипеде и технических элементов вида спорта 
«велосипедный спорт»;

- наличие объекта инфраструктуры велосипедного спорта для проведения 
тренировочных занятий по определенным дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки спортивным дисциплинам вида спорта 
«велосипедный спорт» с соблюдением требований ПДД;

- наличие помещения для хранения и ремонта велосипедов и иного 
спортивного инвентаря;

- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки, отражено в таблицах 17 и 18.
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Таблица 17.

№
п/п

Наименование
оборудования,

инвентаря

Единица
измерения

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

«м
ау

нт
ин

ба
йк

»

«ш
ос

се
»

---
---

---
---

---
---

---
---

----
«м

ау
нт

ин
ба

йк
»

«ш
ос

се
»

«м
ау

нт
ин

ба
йк

»

«ш
ос

се
»

Количество изделий
1 Автомобиль 

легковой для 
сопровождения

штук 1 1 1 1 1 1

2
Багажник 
автомобильный 
для перевозки 
колес и 
велосипедов

штук - - 1 - 1 - 1

3 Велостанок
универсальный

штук - 6 6 3 3 3 1

4 Капсула
каретки

штук - - 1 - 2 - 2

5 Кассета штук - - 1 - 2 - 2

6
Компьютер 
(ноутбук) с 
принтером

штук 1 1 1 1 1 1 1

7
Микроавтобус 
для перевозки 
велосипедов и 
снаряжения

штук - 1 1 1 1 1 1

8
Мотоцикл или 
квадроцикл для 
сопровождения

штук - 1 1 1 1 1 1

9 Мяч латексный 
(легкий)

штук 5 - “ ” “

10 Мяч теннисный штук 5 5 - - - - -
11 Мяч

футбольный
штук 1 1 1 1 1 1 1

12
Инструменты 
для ремонта 
велосипедов

комплект 1 1 1 1 1 1 1

13 Передние
шестеренки

комплект - 6 6 3 3 1 1

14 Слесарные
инструменты

комплект - 1 1 1 1 1 1



15
Насос для
подкачки
покрышек

штук 1 2 2 1 1 1 1

16
Насос-
компрессор для 
подкачки колес

штук 1 1 1 1 1 1 1

17 Обод колеса штук 2 - 2 _ 2 _ 2
18 Переключатель

задний
штук 1 - 2 - 2 - 2

19 Переключатель
передний

штук 1 - 2 - 2 - 2

20
Переносная 
стойка для 
ремонта 
велосипедов

штук 1 1 1 1 1 1 1

21 Рулевая
колонка

штук 1 - 1 - 1 - 1

22
Рулетка 
металлическая 
20 м

штук 1 1 1 1 1 1 1

23 Свисток штук 1 1 1 1 1 1 1
24 Секундомер штук 1 1 1 1 1 1 1
25 Система для 

шоссе
штук - - 1 - 1 - 1

26 Скакалка штук 5 - - - - -
27 Спицы штук 10 - 20 - 20 - 20

28
Средства 
обслуживания 
велосипеда 
(смазки, спреи, 
щетки)

комплект 2 1 1 1 1 1 1

29 Трос с 
рубашкой

штук 2 - 2 “ 4 ” 4

30 Фитбол штук 5 5 - - - - -
31 Цепь штук 1 - 2 - 3 - 4
32 Шипы штук - - 2 - 2 - 2
33 Шифтеры штук - - 2 - 2 - 2

34
Эспандер
резиновый
ленточный

штук 6 - - - - - -

35
Эспандер
ручной
двойного
действия

штук 6 - - - - - -



Таблица 18.

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

«м
ау

нт
ин

ба
йк

»

«ш
ос

се
»

«м
ау

нт
ин

ба
йк

»

«ш
ос

се
»

«м
ау

нт
ин

ба
йк

»

«ш
ос

се
»

Количество изделий
1 Велокамеры «МТБ» штук на обучающегося 2 12 - 16 - 32 -
2 Велокамеры «шоссе» штук на обучающегося 6 - 10 - 10 - 15

Велокомпьютер с функцией
3 монитора сердечного ритма штук на обучающегося - 1 1 1 1 1 1

и мощности педалирования
4 Велопокрышки «МТБ» комплект на обучающегося 2 6 - 8 - 16 -
5 Велопокрышки «шоссе» комплект на обучающегося 2 - 4 - 6 - 8
6 Велосипед «МТБ» штук на обучающегося - 1 - 1 - 1 -

(гоночный)
7 Велосипед «МТБ» штук на обучающегося 1 1 - 1 - 1 -

(тренировочный)
8 Велосипед шоссейный штук на обучающегося 1 1 - 1 - 1 -
9 Велосипед шоссейный штук на обучающегося 1 - 1 - 2 - 2

(гоночный)
10 Велосипед шоссейный для штук на обучающегося - - - - 1 - 1

гонок на время
11 Велостанок универсальный штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1



12 Грязевые щитки комплект на обучающегося 2 3 1 3 2 3 2
13 Держатель для фляги штук на обучающегося 2 3 2 3 3 3 3
14 Колеса шоссейные 

(запасные)
комплект на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2

15 Контактные педали «МТБ» комплект на обучающегося 1 2 - 2 - 3 -
16 Контактные педали «шоссе» комплект на обучающегося - 1 1 1 2 1 2
17 Руль для гонок на время штук на обучающегося - - - - 1 - 1
18 Фляга 500 мл штук на обучающегося 2 2 2 6 6 10 10
19 Дисковое колесо шоссейное штук на обучающегося - - - - 1 - 1
20 Колеса «МТБ» (запасные) комплект на обучающегося 1 1 - 1 - 2 -
21 Колеса трековые (запасные) комплект на обучающегося - - 1 - 1 - 2
22 Лопастное колесо 

шоссейное
штук на обучающегося - - “ - 1 “ 1

23 Чехол для велосипеда комплект на обучающегося - 1 1 2 2 2 2
24 Чехол для запасных колес комплект на обучающегося - 2 2 2 4 4 4
25 Велоседло штук на обучающегося 1 1 1 1 2 2 2
26 Обмотка для руля штук на обучающегося 2 2 2 2 2 3 3
27 Переключатель задний 

шоссе
штук на обучающегося - - " 1 1 1 1

28 Переключатель передний 
«МТБ»

штук на обучающегося “ “ - 1 - 1 -

29 Переключатель передний 
шоссе

штук на обучающегося “ " “ 1 1 1 1

30 Руль для гонок на время штук на обучающегося - - - - 1 - 1
31 Руль для групповых гонок штук на обучающегося - 1 1 1 1 1 2
32 Ручки тормозные «МТБ» штук на обучающегося - - - 2 - 2 -
33 Ручки тормозные шоссе штук 1 на обучающегося - - 2 2 2 2 2



- обеспечение спортивной экипировкой отражено в таблице 19:

Таблица 19.

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

Ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

Ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

Ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

Ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «маунтинбайк», «шоссе»
1 Бахилы пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1
2 Велокомбинезон штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1
3 Веломайка штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1
4 Веломайка с длинным штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1

рукавом
5 Веломайка защитная штук на обучающегося 1 1 - - - - - -

6 Велоперчатки летние пар на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1
7 Велоперчатки теплые пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
8 Велотрусы штук на обучающегося 2 1 3 1 5 1 8 1
9 Велотуфли «МТБ» пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 2 1
10 Велотуфли шоссейные пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1
11 Велошапка летняя штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 6 1
12 Велошапка теплая штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1



13 Велошлем с защитой 
лица

штук на обучающегося 1 1 - - - - - -

14 Ветровка-дождевик штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
15 Жилет велосипедный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
16 Каска защитгная штук на обучающегося 1 1 1 2 1 2 1
17 Компрессионное белье комплект на обучающегося - - - - - - 2 1
18 Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1
19 Костюм спортивный 

(парадный)
штук на обучающегося " - 1 1 1 1 1 1

20 Кроссовки
легкоатлетические

пар на обучающегося “ “ 1 1 1 1 2 1

21 Носки велосипедные пар на обучающегося - - - - 6 1 12 1
22 Очки защитные штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
23 Разминочные рукава пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
24 Разминочные чулки пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
25 Рейтузы короткие 

(бриджи)
пар на обучающегося - “ 1 1 1 1 2 1

26 Рейтузы легкие пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
27 Рейтузы теплые пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
28 Тапочки (сланцы) пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1
29 Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1

- 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.



- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками.

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).

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно­
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки в организации на всех этапах спортивной подготовки 
допускается привлечение соответствующих специалистов.

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом
«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 
(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или 
Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.

18. Кадровые условия реализации Программы:



1. Бахвалов В.А., Романин А.Н. Психологическая подготовка велогонщика. - 
М.: Физкультура и спорт, 1983.

2. Белоцерковский З.Б. Тестирование физической работоспособности у 
спортсменов и занимающихся массовой физической культурой с помощью 
специфических нагрузок: Методические разработки. - М., 1996.

3. Библия велосипедиста / Джо Фрил: пер. с англ. П.Миронова. - М.: Манн, 
Иванов и Фербер, 2011.

4. Блоковая периодизация спортивной тренировки/В.Б. Иссурин. М.: 
Советский спорт, 2010.

5. Велосипедный спорт: правила соревнований. -М ., 2003.
6. Ердаков С. В. И др. Тренировка велосипедистов - шоссейников/ 

С.В.Ердаков, В.А.Капитонов. В.В.Михайлов. -  М.: Физкультура и спорт, 1990.
7. Захаров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие 

для вузов физ.культуры. -  М., 2001.
8. Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. -  Физкультура, 

образование, наука. -  М.: 2003г.
9. Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие 

для вузов физ. культуры. -  М., 2001.
10. Крылатых Ю.Г., Минаков С.М. -  Подготовка юных велосипедистов. -  

М.: ФиС, 1982.
11. Любовицкий В.П. Гоночные велосипеды. -  Л.: Машиностроение, 1989.
12. Организационные аспекты управления физкультурно-спортивным 

движением. М.: Советский спорт, 2013.
13. Полищук Д.А. Велосипедный спорт. -  Киев: Олимпийская литература,

1997.
14. Спортивный отбор. Теория и практика Л.П.Сергиенко. М.: Советский 

спорт, 2013.
15. Тимошенко В.В. Тренажеры в велосипедном спорте. — Минск, 1994.
16. Управление методической деятельностью спортивной школы / 

Н.Н.Никитушкин, И.А.Водянников, М.: Советский спорт, 2012.
17. Физические качества спортсмена: основы теории и методики воспитания

/ В.М.Зациорский. М.: Советский спорт, 2009.
18. Фомина Л.Д., Кузнецов А.А., Мелихов Ю.И. Велосипедный спорт:

Учебное пособие СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта. — СПб.: ВВМ, 2004.
19. Щукаев В.П. Тренировка велосипедисток -  шоссейниц: учебное пособие 

для студентов высших учебных заведений физической культуры. -  Смоленск. 
СГИФК,1996.

Информационно-методические условия реализации Программы



Приложение № 1
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 
виду спорта «велосипедный спорт»

Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Эт
совершен

спорт»
маете

ап
ствования
шного
рства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1 год 2 год 3 год 4 год 1 год 2 год 3
год 4 год До года Свыше

года
Первый

год
Второй

год
Свыше 

двух лет
Недельная нагрузка в часах

6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 36
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4 4
Наполняемость групп (человек)

10 4-6 1-5 1-2
1 Общая физическая подготовка 144 149 174 204 218 238 258 278 300 320 350 380 390
2 Специальная физическая подготовка 58 64 108 193 259 365 445 553 620 748 858 982 982
3 Участие в спортивных соревнованиях - 5 10 15 24 32 48 60 100 100 120 140 140
4 Техническая подготовка 30 42 54 69 84 87 102 96 90 96 102 96 78
5 Теоретическая подготовка 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 78 60 36
6 Психологическая подготовка - 6 6 9 12 15 24 24 24 30 30 36 36

7 Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 50 50 50 50 75 75 75 75 100 100 100 100 120

8 Судейская практика - - - - - 10 20 30 20 10 - - -

9 Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 6 6 6 6 12 12 12 12 18 18 18 18 18

10 Восстановительные мероприятия - 12 24 36 48 48 48 54 60 60 60 60 72
Общее количество часов в год 312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872

- 1 *



Приложение № 2
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 
спорта «велосипедный спорт»

Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 
рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в 
виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи 
и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей

В течение года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе

В течение года

2. Здоровьесбережение ---------------------

19



2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, 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

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных

В течение года



•

соревнованиях и иных 
мероприятиях)

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

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов 
и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов

В течение года



Приложение № 3
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «велосипедный
спорт»

Рекомендуемый общий план антидопинговых мероприятий

№

п/п
Мероприятие Сроки/дата Исполнитель

1 Профилактические 

беседы, наглядная 

агитация

январь-

декабрь

Т ренер-препо давател ь, 

инструктор-методист, 

специалист учреждения, 

ответственный за 

антидопинговую деятельность, 

специалист по антидопингу 

ОБУ «ЦСП» (по согласованию)

2 Семинары, лекции январь-

декабрь

3 Вебинары, видеоуроки январь-

декабрь

4 Обучение на платформе, 

предоставляемой РАА 

«РУ С А ДА», курс 

дистанционного 

обучения «Антидопинг»

январь-март Тренер-преподаватель, 

спортсмен (для спортсменов, 

которым исполняется 14 лет и 

старше)



План антидопинговых мероприятий по этапам спортивной подготовки

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 
проведение мероприятия

Сроки
(периодичность) 

проведения
Этап начальной 

подготовки, учебно-
1. Веселые 

старты
«Честная игра» Тренер-преподаватель, 

инструктор-методист, 
специалист учреждения, 

ответственный за 
антидопинговую 

деятельность, специалист 
по антидопингу ОБУ 

«ЦСП» (по согласованию)

1 раз в год

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации

2. Теоретическое 
занятие

«Ценности 
спорта. Честная 

игра»

1 раз в год

3. Родительское 
собрание

Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры

1 раз в год

4. Онлайн 
обучение на сайте 
РАА «РУСАДА»

Тренер-преподаватель, 
спортсмен (для 

спортсменов, которым 
исполняется 14 лет и 

старше)

Ежегодно в 
первом квартале

Этап
совершенствования 

спортивного 
мастерства, этап 

высшего 
спортивного 
мастерства

1. Семинар «Проверка
лекарственных

средств»,
«Процедура

допинг-
контроля»,

«Общероссийские
антидопинговые

правила»

Специалист учреждения, 
ответственный за 
антидопинговую 

деятельность, специалист 
по антидопингу ОБУ 

«ЦСП»

1 раз в год

2. Онлайн 
обучение на сайте 
РАА «РУСАДА»

Тренер-преподаватель,
спортсмен

Ежегодно в 
первом квартале



Приложение № 4
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«велосипедный спорт»

Учебно-тематический план

Э т а п
с п о р т и в н о й
п о д г о т о в к и

Т е м ы  п о  т е о р е т и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е

О б ъ е м  

в р е м е н и  в  

г о д  ( м и н у т )

С р о к и
п р о в е д е н и я

К р а т к о е  с о д е р ж а н и е

Э т а п
н а ч а л ь н о й

п о д г о т о в к и

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного 
года обучения/ свыше 
одного года обучения:

и  1440/2520

И стор и я  в озн и к н ов ен и я  
в и да  сп о р т а  и е г о  р азв и ти е

а  1 6 0 /2 8 0 сен т я б р ь
З а р о ж д е н и е  и  р а зв и т и е  в и д а  сп о р та . А в т о б и о г р а ф и и  в ы д а ю щ и х ся  
с п о р т с м е н о в . Ч ем п и о н ы  и п р и зер ы  О л и м п и й ск и х  игр.

Ф изич еская  к ул ь тур а  -  
в аж н ое с р ед ст в о  

ф и зи ч еск о го  р азв ития  и  
ук репл ен и я  зд о р о в ь я  

ч ел ов ек а

~  1 6 0 /2 8 0 ок тя бр ь

П о н я т и е  о  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  сп о р т е . Ф ор м ы  ф и зи ч е с к о й  к ул ь тур ы . 
Ф и зи ч еск ая  к ул ь тур а  как с р е д с т в о  в осп и тан и я  т р у д о л ю б и я ,  
о р г а н и зо в а н н о ст и , вол и , н р а в ств ен н ы х  к ачеств  и ж и з н е н н о  в аж н ы х  
у м е н и й  и навы ков.

Г и ги ен и ч еск и е о сн ов ы  
ф и зи ч еск ой  к ультуры  и 

сп ор та , ги ги ен а  
о б у ч а ю щ и х ся  при  

занятиях ф и зи ч еск о й  
к ультурой  и сп о р т о м

и  1 6 0 /2 8 0 н оя бр ь

П о н я т и е  о  ги г и ен е  и сан и т ар и и . У х о д  за  т е л о м , п о л о с т ь ю  р та  и  зу б а м и . 
Г и г и ен и ч еск и е  т р еб о в а н и я  к о д е ж д е  и о б у в и . С о б л ю д е н и е  ги ги ен ы  н а  
сп о р т и в н ы х  о б ъ ек т а х .

Закаливание ор ган и зм а ~  1 6 0 /2 8 0 дек а б р ь
Зн ан и я  и  о сн о в н ы е  п рави л а закаливания . З ак ал и в ан и е в о з д у х о м , в о д о й , 
со л н ц е м . Зак ал и в ан и е на зан я т и я х  ф и зи ч е с к о й  кул ьтуры  и с п о р т о м .

С ам окон тр ол ь  в п р о ц ес с е  
занятий ф и зи ч еск о й  
культуры  и сп о р т о м

~ 1 6 0 /2 8 0 январь
О зн а к о м л ен и е  с  п о н я ти ем  о  с а м о к о н т р о л е  при  за н я т и я х  ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ой  и сп о р т о м . Д н ев н и к  сам ок он тр ол я . Е го  ф ор м ы  и с о д е р ж а н и е .  
П о н я т и е  о  тр ав м ати зм е.

Т ео р ети ч еск и е осн ов ы  
обуч ен и я  базов ы м

к  1 6 0 /2 8 0 м ай
П о н я т и е  о  т е х н и ч е с к и х  э л ем ен т а х  ви да сп о р т а . Т е о р е т и ч ес к и е  зн а н и я  
п о  т ех н и к е  и х  вы п ол н ен и я .



эл ем ен т а м  тех н и к и  и 
так тик и  в и да  сп о р т а

Т ео р ет и ч еск и е  осн ов ы  
с у д е й ст в а . П рави л а в и да  

сп о р т а
~ 160/280 и ю н ь

П о н я т и й н о ст ь . К л а сси ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  со р е в н о в а н и й . К ом ан ды  
(ж е с т ы ) с п о р т и в н ы х  с у д е й . П о л о ж е н и е  о  с п о р т и в н о м  со р ев н о в а н и и . 
О р г а н и за ц и о н н а я  р а б о т а  п о  п о д г о т о в к е  сп о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й . 
С о ст а в  и о б я за н н о с т и  с п о р т и в н ы х  с у д е й с к и х  б р и г а д . О б я за н н о с т и  и 
п рава у ч а ст н и к о в  с п о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й . С и с т е м а  за ч ет а  в 
сп о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  в и д у  сп о р т а .

Р еж и м  дн я  и  п и тан и е  
о б у ч а ю щ и х ся

~ 160/280 а в г у ст
Р а сп и са н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  п р о ц ес с а . Р оль  
п и тан и я  в ж и зн е д е я т е л ь н о с т и . Р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н си р о в а н н о е  
п и тан и е.

О б о р у д о в а н и е  и  
сп ор ти в н ы й  инвентарь п о  

в и д у  сп о р т а
~ 160/280 н о я б р ь -м а й

П р ави л а  эк сп л у а т а ц и и  и б е з о п а с н о г о  и сп ол ь зов ан и я  о б о р у д о в а н и я  и 
с п о р т и в н о г о  и н в ен таря .

У ч е б н о -  
т р ен и р о ­
вочны й  

эт а п  (этап  
сп о р т и в н о й  
с п ец и а л и за ­

ции)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения:

к  2 8 8 0 /3 9 6 0

Р ол ь  и  м ест о  ф и зи ч еск о й  
кул ьтуры  в ф ор м и р ован и и  

л и ч н о ст н ы х  качеств
~ 320/440 сен т я б р ь

Ф и зи ч еск ая  к ул ь тур а  и с п о р т  как со ц и а л ь н ы е ф ен о м е н ы . С п о р т  -  
я в л ен и е к у л ь т у р н о й  ж и зн и . Р ол ь  ф и зи ч еск о й  к ул ьтур ы  в 
ф о р м и р о в а н и и  л и ч н о ст н ы х  к ач еств  ч ел ов ек а . В о с п и т а н и е  в о л ев ы х  
к ачеств , у в е р е н н о с т и  в с о б с т в е н н ы х  си л ах .

И стор и я  возн и к н ов ен и я  
о л и м п и й ск о г о  дв и ж ен и я

~ 320/440 ок тя бр ь
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

Р еж и м  дня и питан ие  
о б у ч а ю щ и х ся

~ 320/440 н оя бр ь
Р а сп и са н и е  у ч е б н о -т р ен и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  п р о ц ес с а . Р ол ь  п и тан и я  
в п о д г о т о в к е  о б у ч а ю щ и х с я  к с п о р т и в н ы м  со р ев н о в а н и я м . 
Р а ц и о н а л ь н о е , сб а л а н си р о в а н н о е  п и т ан и е.

Ф и зи о л о ги ч еск и е  осн ов ы  
ф и зи ч еск о й  культуры

~ 320/440 дек а б р ь

С п ор ти в н ая  ф и зи о л о ги я . К л асси ф и к ац и я  разл и ч н ы х в и д о в  м ы ш еч н ой  
д е я т ел ь н о ст и . Ф и зи о л о ги ч еск а я  хар ак тер и сти к а  с о с т о я н и й  о р г а н и зм а  
при с п о р т и в н о й  д ея т ел ь н о ст и . Ф и зи о л о г и ч еск и е  м ех а н и зм ы  развития  
дв и га т ел ь н ы х  навы ков.

У ч ет  сор ев н ов ател ь н ой  
д ея т ел ь н ост и , сам оан ал и з  

об у ч а ю щ его ся
~ 320/440 январь

С т р у к т у р а  и с о д е р ж а н и е  Д н ев н и к а  о б у ч а ю щ ег о ся . К л а сси ф и к а ц и я  и  
ти п ы  с п о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й .

о о



Т ео р ет и ч еск и е  о сн ов ы  
т ех н и к о -т а к т и ч еск о й  
п од го т о в к и . О сн ов ы  
т ех н и к и  в и д а  сп о р т а

~ 320/440 м ай

П о н я т и й н о ст ь . С п о р ти в н а я  т е х н и к а  и  тактика. Д в и га т ел ь н ы е  
п р ед ст а в л ен и я . М ет о д и к а  о б у ч ен и я . М е т о д  и сп о л ь зо в а н и я  сл ов а . 
З н а ч е н и е  р а ц и о н а л ь н о й  т е х н и к и  в д о с т и ж е н и и  в ы со к о г о  с п о р т и в н о г о  
р езу л ь та та .

П си х о л о ги ч еск а я
п о д го т о в к а

~ 320/440 сен т я б р ь -
ап рел ь

Х а р а к т ер и ст и к а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д го т о в к и . О б щ а я  п си х о л о г и ч еск а я  
п о д г о т о в к а . Б азов ы е в о л ев ы е  к ач еств а  л и ч н о ст и . С и с т е м н ы е  в ол ев ы е  
к а ч еств а  л и ч н о ст и

О б о р у д о в а н и е , 
сп ор ти в н ы й  и н в ен тар ь  и 

эк и п и ровк а  п о  в и д у  сп о р т а
~ 320/440 д ек а б р ь -м а й

К л а сси ф и к а ц и я  с п о р т и в н о г о  и н в ен тар я  и  эк и п и р о в к и  д л я  в и д а  сп о р т а , 
п о д г о т о в к а  к эк сп л у а т а ц и и , у х о д  и  х р а н ен и е . П о д г о т о в к а  и н в ен т ар я  и  
эк и п и р о в к и  к сп ор ти в н ы м  со р ев н о в а н и я м .

П рави ла в и д а  сп о р т а ~ 320/440 д ек а б р ь -м а й
Д е л е н и е  у ч а ст н и к о в  п о  в о зр а с т у  и  п о л у . П р ав а  и  о б я за н н о с т и  
у ч а ст н и к о в  сп о р ти в н ы х  с о р е в н о в а н и й . П р ав и л а  п о в е д е н и я  п ри  у ч а ст и и  
в сп о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и я х .

Э тап
со в е р ш е н с т в о ­

вания
с п о р т и в н о го

м а стер ств а

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства:
~  4320/4680

О л и м п и й ск о е  д в и ж ен и е . 
Р ол ь  и м ест о  ф и зи ч еск о й  

культуры  в о б щ ест в е . 
С о ст о я н и е  со в р е м е н н о г о  

сп о р т а

я  720/780 сен т я б р ь

О л и м п и зм  как м ета ф и зи к а  сп о р т а . С о ц и о к у л ь т у р н ы е  п р о ц ессы  в 
с о в р е м е н н о й  Р о сси и . В л и я н и е  о л и м п и зм а  на р а зв и т и е  м е ж д у н а р о д н ы х  
с п о р т и в н ы х  св я зей  и си ст е м ы  сп о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й , в т о м  ч и сл е , 
п о  в и д у  сп ор та .

П роф ил ак ти к а
тр авм атизм а.

П ер ет р ен и р о в а н н о ст ь /
н ед о т р ен и р о в а н н о ст ь

~ 720/780 ок тя брь

П о н я т и е  тр ав м ати зм а . С и н д р о м  « п е р е т р е н и р о в а н н о с т и » . П р и н ц и п ы  
сп о р т и в н о й  п о д го то в к и .

У ч ет  со р ев н ов ател ь н ой  
дея т ел ь н ост и , сам оан ал и з  

о б у ч а ю щ его ся
~ 720/780 н оябрь

И н д и в и д у а л ь н ы й  план с п о р т и в н о й  п о д го т о в к и . В е д е н и е  Д н ев н и к а  
о б у ч а ю щ е г о с я . К л асси ф и к ац и я  и типы  с п о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й . 
П он я ти я  ан ал иза , с а м о а н а л и за  у ч еб н о -т р е н и р о в о ч н о й  и  
со р ев н о в а т ел ь н о й  д е я т ел ь н о ст и .

П си хол оги ч еск ая
п одготов к а

~ 720/780 д ек абр ь

Х ар ак тер и сти к а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п одготов к и . О бщ ая  п си х о л о г и ч еск а я  
п о д го т о в к а . Б азов ы е в ол ев ы е к ач еств а  л и ч н о ст и . С и с т е м н ы е  в ол ев ы е  
к ач еств а  л и ч н ости . К л асси ф и к ац и я  ср ед ст в  и м е т о д о в  п с и х о л о г и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х ся .

П одготов к а  о б у ч а ю щ ег о ся  
как м н огок ом п он ен тн ы й  

п р о ц есс
~ 720/780 январь

С о в р ем ен н ы е  т ен д ен ц и и  сов ер ш ен ств о в а н и я  си ст е м ы  с п о р т и в н о й  
тр ен и р ов к и . С п ор ти в н ы е р езул ь таты  -  сп ец и ф и ч еск и й  и  и н т егр ал ь н ы й  
п р о д у к т  со р ев н о в а т ел ь н о й  д ея т ел ь н о ст и . С и с т е м а  сп о р т и в н ы х



со р ев н о в а н и й . С и ст ем а  сп о р т и в н о й  т р ен и р о в к и . О сн о в н ы е  
н ап р ав л ен и я  с п о р т и в н о й  т р ен и р о в к и .

С п ор ти в н ы е сор ев н о в а н и я  
как ф ун к ц и о н а л ь н о е  и  

ст р у к т у р н о е  я д р о  сп о р т а
~ 720/780 ф ев р ал ь -м ай

О сн о в н ы е  ф у н к ц и и  и о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  со р е в н о в а н и й . О бщ ая  
с т р у к т у р а  с п о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й . С у д е й с т в о  сп о р т и в н ы х  
со р ев н о в а н и й . С п о р т и в н ы е  р езул ь таты . К л а сси ф и к а ц и я  сп о р т и в н ы х  
д о с т и ж ен и й .

В о сст а н о в и т ел ь н ы е  
с р ед ст в а  и м ероп ри я ти я

в п е р е х о д н ы й  п е р и о д  
с п о р т и в н о й  п о д го т о в к и

П е д а г о г и ч е ск и е  с р е д с т в а  в осст а н о в л ен и я : р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  
у ч еб н о -т р е н и р о в о ч н ы х  зан яти й ; р а ц и о н а л ь н о е  ч ер ед о в а н и е  
т р ен и р о в о ч н ы х  н а гр у зо к  р а зл и ч н о й  н а п р а в л ен н о ст и ; о р га н и за ц и я  
ак т и в н о го  о т д ы х а . П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о сст а н о в л ен и я :  
а у т о г ен н а я  тр ен и р ов к а; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  в о зд ей ст в и я ; д ы х а т ел ь н а я  
ги м н асти к а . М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о сст а н о в л ен и я : п и тан и е;  
г и г и ен и ч еск и е  и  ф и зи о т ер а п ев т и ч еск и е  п р о ц ед у р ы ; бан я ; м ассаж ;  
ви там и н ы . О с о б е н н о с т и  п р и м ен ен и я  в о сст а н о в и т ел ь н ы х  с р е д с т в .

Э тап
в ы сш его

сп о р т и в н о го
м а стер ств а

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ~  2160/4680

Ф и зи ч еск о е , 
п атр и оти ч еск ое , 

н р ав ств ен н ое , п р ав ов ое  и 
эст ет и ч еск о е  в о сп и т а н и е  в 

сп о р т е . И х  р ол ь  и 
с о д е р ж а н и е  в сп о р ти в н о й  

дея т ел ь н ост и

~ 432/936 сен т я б р ь

З а д а ч и , с о д е р ж а н и е  и п у т и  п а т р и о т и ч еск о г о , н р а в ст в ен н о г о , п р а в о в о г о  
и э с т е т и ч е ск о г о  в осп и тан и я  н а  зан я т и я х  в с ф е р е  ф и зи ч е с к о й  к ул ьтуры  
и сп о р т а . П а т р и о т и ч еск о е  и н р а в ст в ен н о е  в о сп и т а н и е . П р а в о в о е  
в осп и т а н и е . Э с т е т и ч е с к о е  в осп и т а н и е .

С оц и ал ь н ы е ф ун к ц и и  
сп ор та

~ 432/936 ок тябрь

С п е ц и ф и ч еск и е  со ц и а л ь н ы е ф у н к ц и и  сп о р т а  (э т а л о н н а я  и  
эв р и сти ч еск ая ). О б щ и е  со ц и а л ь н ы е  ф ун к ц и и  сп о р т а  (в о сп и т а т ел ь н а я , 
о зд о р о в и т ел ь н а я , э ст ет и ч еск а я  ф у н к ц и и ). Ф ун к ц и я  со ц и а л ь н о й  
и н тегр ац и и  и со ц и а л и за ц и и  л и ч н о ст и .

У ч ет  сор ев н ов ател ь н ой  
дея т ел ь н ост и , сам оан ал и з  

о б у ч а ю щ его ся
и 432/936 н оябрь

И н д и в и д у а л ь н ы й  план с п о р т и в н о й  п о д го т о в к и . В е д е н и е  Д н ев н и к а  
о б у ч а ю щ е г о с я . К л асси ф и к ац и я  и ти п ы  сп о р т и в н ы х  со р ев н о в а н и й . 
П он яти я  ан ал и за , са м о а н а л и за  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  и  
со р ев н о в а т ел ь н о й  д ея т ел ь н о ст и .

П одготов к а  об у ч а ю щ его ся  
как м н огок ом п он ен тн ы й  

п р о ц есс
к  432/936 д ек абр ь

С о в р ем ен н ы е  т е н д е н ц и и  со в ер ш ен ст в о в а н и я  си ст ем ы  с п о р т и в н о й  
т р ен и р ов к и . С п ор ти в н ы е р езул ь таты  -  сп ец и ф и ч еск и й  и и н т егр ал ь н ы й  
п р о д у к т  со р ев н о в а т ел ь н о й  д ея т ел ь н о ст и . С и с т е м а  с п о р т и в н ы х  
со р ев н о в а н и й . С и ст ем а  сп о р т и в н о й  т р ен и р о в к и . О сн о в н ы е  
н апр авл ени я  сп о р т и в н о й  тр ен и р ов к и .



С п ор ти в н ы е со р ев н ов ан и я  
как ф у н к ц и о н а л ь н о е  и 

ст р у к т у р н о е  я д р о  сп о р т а
~  4 3 2 /9 3 6 м ай

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  и  о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . О бщ ая  
с т р у к т у р а  сп о р т и в н ы х  с о р ев н о в а н и й . С у д е й с т в о  сп о р т и в н ы х  
с о р ев н о в а н и й . С п о р т и в н ы е  р езул ь таты . К л а сси ф и к а ц и я  сп о р т и в н ы х  
д о с т и ж е н и й . С р ав н и тел ь н ая  ха р а к т ер и ст и к а  н е к о т о р ы х  в и д о в  сп о р та , 
р а зл и ч а ю щ и х ся  п о  р езу л ь т а т а м  со р ев н о в а т ел ь н о й  д е я т е л ь н о ст и

В о сст а н о в и т ел ь н ы е  
с р ед ст в а  и  м ер оп р и я ти я

в п е р е х о д н ы й  п е р и о д  
сп о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

П е д а г о г и ч е ск и е  с р е д с т в а  в о сст а н о в л ен и я : р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  зан яти й ; р а ц и о н а л ь н о е  ч ер ед о в а н и е  
т р ен и р о в о ч н ы х  н а гр у зо к  р а зл и ч н о й  н ап р а в л ен н о ст и ; ор га н и за ц и я  
ак т и в н о го  о т д ы х а . П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в осст а н о в л ен и я :  
а у т о г ен н а я  тр ен и р ов к а; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  в о зд ей ст в и я ; д ы хател ь н ая  
ги м н асти к а . М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о сст а н о в л ен и я : п и тан и е;  
г и г и ен и ч еск и е  и ф и зи о т е р а п е в т и ч е с к и е  п р о ц ед у р ы ; бан я; м ассаж ;  
ви там и ны . О с о б е н н о с т и  п р и м ен ен и я  р азл и ч н ы х в о с с т а н о в и т ел ь н ы х  
с р е д с т в . О р ган и зац и я  в о сст а н о в и т ел ь н ы х  м ер о п р и я т и й  в у с л о в и я х  
у ч е б н о -т р ен и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я т и й
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