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Программа предназначена для организации работы по дополнительной предпрофессиональной 

программе по велоспорту-шоссе в ГБОУ школе-интернате Курортного района Санкт-

Петербурга «Олимпийский резерв». 

Раскрывает содержание тренировочной и воспитательной работы, приводятся планы 

распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, базовый материал, 

система контроля и требования для перевода обучающихся в группы более высокой 

квалификации. 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по избранному виду спорта 

«велоспорт-шоссе» (далее - Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и 

составлена в соответствии с: 

- Законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказами Министерства образования и науки Российской Федерации: 

от 26 июня 2012 г. № 504 «Об утверждении Типового положения об 

образовательном учреждении дополнительного образования детей», 

от 29 августа 2013 года №1008 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- приказами Министерства спорта Российской Федерации: 

От 30 августа 2013 г. № 681 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «велоспорт-шоссе», 

от 13 сентября 2013г. № 730 «Федеральные государственные требования к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам», 

от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» 

и Постановления Правительства Российской Федерации от 28 октября 2013 года № 

966 «О лицензировании образовательной деятельности». 

При разработке Программы учитывались Методические рекомендации 

Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 года № ВМ–04–10/2554 

«Организация спортивной подготовки в Российской Федерации». 

Дополнительная предпрофессиональная программа по «велоспорту-шоссе» (далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «циклические, 

скоростно-силовые виды спорта и многоборье» и к срокам обучения по этим программам, 
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учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки 

по (избранному виду), возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Программа является основным документом при организации и проведении занятий 

по велоспорту-шоссе в ГБОУ школе-интернате Курортного района Санкт-Петербурга 

«Олимпийский резерв»  (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид 

спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на 

различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 

способностей занимающихся.  
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Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

велоспорту-шоссе, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 

специальных физических качеств и природных психологических особенностей. 

 

1.1.  Характеристика вида спорта «велоспорт-шоссе», отличительные особенности. 

Велоспорт-шоссе — одна из дисциплин велоспорта, подразумевающая гонки по 

дорогам с твѐрдым покрытием на шоссейных велосипедах. Олимпийская дисциплина с 

1896 года. Шоссейный велоспорт относится к летним видам спорта, сезон стартует ранней 

весной и заканчивается осенью. Наиболее престижные соревнования проходят в период с 

марта по октябрь. История шоссейного велоспорта началась в 1868 году, а первая крупная 

велогонка, «бабушка всех однодневок» — Льеж — Бастонь — Льеж, проводится начиная с 

1892 года. Большинство самых известных и престижных в настоящее время гонок 

появилось в конце XIX — начале XX веков. Является наиболее популярной и развитой в 

коммерческом отношении дисциплиной велоспорта. Особенно популярен в Европе, где 

проходят важнейшие шоссейные велогонки: легендарные классические однодневки и Гранд 

туры. Соревнования делятся на групповые гонки и гонки с раздельным стартом. По 

классификации UCI велогонки делятся на разные категории, имеющие числовые 

обозначения. С 2009 года гонки высшей категории, подведомственные UCI, входят в 

ПроТур, а гонки, принадлежащие организаторам гранд туров, составляют серию 

Монументов велоспорта. По итогам выступлений на всех соревнованиях велосипедисты 

получают баллы в Рейтинг UCI. 

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%81%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B5%D0%B9%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%B2%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%81%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82_%D0%BD%D0%B0_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/1868_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8C%D0%B5%D0%B6_%E2%80%94_%D0%91%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%BD%D1%8C_%E2%80%94_%D0%9B%D1%8C%D0%B5%D0%B6
https://ru.wikipedia.org/wiki/1892_%D0%B3%D0%BE%D0%B4_%D0%B2_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/International_Cycling_Union
https://ru.wikipedia.org/wiki/2009_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D0%A2%D1%83%D1%80
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9C%D0%BE%D0%BD%D1%83%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8B_%D0%B2%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A0%D0%B5%D0%B9%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B3_UCI&action=edit&redlink=1
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Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

Номер-код  

спортивной 

дисциплины 
1.  Велоспорт-шоссе 008 000 1 6 1 1 Я индивидуальная гонка на 

время 5 км 

008 001 1 8 1 1 Б 

2.    индивидуальная гонка на 

время 10 км 

008 002 1 8 1 1 Я 

3.    индивидуальная гонка на 

время в гору 10 км 

008 025 1 8 1 1 Я 

4.    индивидуальная гонка на 

время в гору 15 км 

008 026 1 8 1 1 Я 

5.    индивидуальная гонка на 

время 15 км 

008 003 1 8 1 1 Я 

6.    индивидуальная гонка на 

время 20 км 

008 004 1 8 1 1 Я 

7.    индивидуальная гонка на 

время 25 км 

008 005 1 8 1 1 С 

8.    индивидуальная гонка на 

время 50 км 

008 006 1 8 1 1 М 

9.    индивидуальная гонка на 

время 

008 024 1 6 1 1 Я 

10.    командная гонка 25 км 

 

008 007 1 8 1 1 Я 

11.    командная гонка 50 км 

 

008 008 1 8 1 1 Г 

12.    командная гонка 75 км 

 

008 009 1 8 1 1 М 

13.    командная гонка 100 км 

 

008 010 1 8 1 1 М 

14.    многодневная гонка 

 

008 027 1 8 1 1 Я 

15.    парная гонка 25 км 

 

008 011 1 8 1 1 Я 

16.    парная гонка 50 км  

 

008 012 1 8 1 1 Г 

17.    парная гонка 75 км 

 

008 013 1 8 1 1 М 

18.    парная гонка 100 км 

 

008 014 1 8 1 1 М 

19.    критериум 40 км 

 

008 015 1 8 1 1 С 

20.    критериум 50-60 км 

 

008 016 1 8 1 1 Л 

21.    критериум 70-80 км 

 

008 017 1 8 1 1 М 

22.    групповая горная гонка 

 

008 018 1 8 1 1 Я 

23.    групповая гонка 

 

008 023 1 6 1 1 Я 

24.    групповая гонка до 100 км 

 

008 019 1 8 1 1 Я 

25.    групповая гонка до 120 км 

 

008 020 1 8 1 1 Я 

26.    групповая гонка до 170 км 

 

008 021 1 8 1 1 Я 

27.    групповая гонка 180 +км 

 

008 022 1 8 1 1 Я 
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Подготовку спортсмена в велосипедном спорте необходимо рассматривать как 

целостную систему.  

1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

 Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды). 

 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

многолетней спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки.  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-шоссе: 

 

Тренировочный этап (период спортивной специализации) – 3 года 

Этап совершенствования спортивного мастерства – 2 года 

На тренировочном этапе (3 года) задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства велосипедистов, к которым относятся: 

состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональная 

подготовленность, совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание 

специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства (2 года) – 

привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного 

совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав 

сборных команд России. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку на следующий этап, производится с учѐтом результатов 

спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным 

данной Программой. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению 

тренерского совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерского совета при разрешении врача. 

 

Требования к результатам реализации 

Программы  на каждом из этапов спортивной подготовки 
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1. Результатом реализации Программы является: 

1.1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта велоспорт-шоссе; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

1.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Цель многолетней подготовки спортсменов в ГБОУ ШИОР - воспитание спортсменов 

высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд  Санкт-Петербурга и России.  

Достижение указанной цели зависит:  

от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

наличия современной материально-технической базы; 

от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов; 

от использования научно-исследовательских и научно-методических разработок.  

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс 

единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.  

 

Наполняемость групп 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

велоспорт-шоссе представлены в таблице:   

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И МИНИМАЛЬНОЕКОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ  

В ГРУППАХ ПО ВИДУ СПОРТА «ВЕЛОСПОРТ-ШОССЕ» 
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Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

3 13 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

2 15 4 - 5 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Подготовка спортсменов идет 

на основании индивидуальных планов. Возраст спортсменов на этапах ССМ не 

ограничивается, результаты спортсмена стабильны и соответствуют требованиям этапов 

совершенствования спортивного мастерства. 

2. Учебный план 

2.1. Продолжительность и объем реализации Программы 

 
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих 

методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые 

сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа спортивной специализации до следующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям 

и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма 

спортсмена.  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей предпрофессиональную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на  

52 недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 

 45 минут (академический час).  

Содержание тренировочного процесса определяется тренером группы в соответствии с 

программой, определяющей минимум содержания, максимальным объем тренировочной 

работы, требований к уровню подготовленности занимающихся.  

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут должностные лица 

школы-интерната. Расписание тренировочных занятий составляется администрацией школы-

интерната  по представлению старшего тренера (тренерского совета) в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательном учреждении.  

В учреждении организация тренировочного процесса осуществляется в следующих 

формах:  
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- тренировочные и теоретические занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и 

гендерных особенностей занимающихся;  

- индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, проводимые согласно 

тренировочным планам с одним или несколькими занимающимися, объединѐнными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях;  

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам предпрофессиональной 

подготовки;  

- тренировочные сборы (тренировочные мероприятия);  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль, сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке для перевода на следующий этап спортивной подготовки.  

Спортсмены старших возрастных групп должны привлекаться к судейству соревнований 

и проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве тренеров.  

Велоспорт-шоссе является летним олимпийским видом спорта. Основные официальные 

соревнования, по которому, как правило, проводятся в летний период. В связи с этим начало 

тренировочного процесса (спортивного сезона) в учреждении осуществляется с 01 сентября. 

Окончание спортивного сезона определяется с учетом сроков проведения официальных 

спортивных мероприятий, в которых планируется участие занимающихся. Организация 

обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, 

планирование которого осуществляется в соответствии с годовыми тренировочными планами, 

утверждаемыми в установленном порядке. 

Годичные тренировочные планы групповых занятий рассчитаны на 52 недели 

подготовки по индивидуальным планам участия в тренировочных сборах, восстановительных 

мероприятиях, активного отдыха.  

Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам подготовки, а также 

индивидуальные тренировочные занятия назначаются тренером (тренерами), отвечающим за 

подготовку конкретного спортсмена с учетом возраста, пола, состояния здоровья и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными федеральными стандартами спортивной подготовки1. Индивидуальные 

тренировочные занятия, не согласованные с тренером, отвечающим за подготовку спортсмена, 

не допускаются. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства.  

Расписание тренировочных утверждается приказом учреждения и размещается на 

информационных стендах и на сайте учреждения.  
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Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий по 

велоспорту-шоссе. 
  

  Этапы подготовки 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Тренировочный 

этап 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

  3-5 год 1 год 2-3 год 

1 Теоретическая подготовка и техника 

безопасности 

26 36 36 

2 Общая физическая подготовка 

Другие виды спорта, подвижные игры 

210 245 262 

3 Специальная физическая 

подготовка Избранный вид спорта 

312 435 518 

4 Технико-тактическая и психологическая 

подготовка в условиях соревновательной 

и игровой деятельности 

220 270 305 

5 Участие в соревнованиях. 

 Инструкторская и судейская практика 

96 142 179 

6 Восстановительные мероприятия 

Самостоятельная работа учащегося 

72 120 156 

Итого часов 936 1248 1456 

 

 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для тренировочного 

этапа – спортивная специализация  (3-5-й год обучения) 
 

 

Виды 

подготовки 

МЕСЯЦЫ ПОДГОТОВКИ 

 

ВСЕГО 

ЧАСОВ 

Сент Окт Нояб Дек Янв Февр Мар

т 

Апр Май Июнь Июль Авг 

Теоретическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 26 

Общая 

физическая 

подготовка 

16 24 26 29 30 20 12 10 13 10 10 10 210 

Специальная  

физическая 

подготовка 

26 32 30 27 26 32 32 27 25 21 18 16 312 

Технико-

тактическое 

мастерство 

20 10 10 10 10 13 20 20 20 27 30 30 220 

Соревнования, 

контрольные 

старты, 

инструкторская 

и судейская 

практика 

8 4 4 4 4 5 5 12 12 12 12 14 96 

Восстановительн

ые мероприятия, 

самостоятельная 

работа 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Всего часов 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 
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Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа 

совершенствования спортивного мастерства (1 год обучения) 
 

 

Виды подготовки 

 МЕСЯЦЫ ПОДГОТОВКИ 

 

ВСЕГО 

ЧАСОВ 

Сент Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр Мар

т 

Апр Май Июнь Июль Авг 

Теоретическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Общая 

физическая 

подготовка 

15 29 30 30 25 25 20 20 12 12 12 12 245 

Специальная  

физическая 

подготовка 

35 35 35 35 37 37 37 37 40 39 37 31 435 

Технико-

тактическое 

мастерство 

31 16 16 16 19 19 24 20 24 25 27 33 270 

Соревнования, 

контрольные 

старты, 

инструкторская и 

судейская 

практика 

10 10 10 10 10 10 10 14 15 15 15 15 142 

Восстановительн

ые мероприятия, 

самостоятельная 

работа 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

Всего часов 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для этапа 

совершенствования спортивного мастерства (2-3 год обучения) 

 
 

Виды подготовки 

 МЕСЯЦЫ ПОДГОТОВКИ 

 

ВСЕГО 

ЧАСОВ 

Сент Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр Мар

т 

Апр. Май Июнь Июль Авг. 

Теоретическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Общая 

физическая 

подготовка 

15 25 32 32 28 28 22 20 15 15 15 15 262 

Специальная  

физическая 

подготовка 

44 39 41 41 45 41 44 46 49 47 44 37 518 

Технико-

тактическое 

мастерство 

31 27 20 20 20 22 28 25 25 27 28 32 305 

Соревнования, 

контрольные 

старты, 

инструкторская и 

судейская 

практика 

16 15 12 12 12 12 12 14 17 17 19 21 179 

Восстановительн

ые мероприятия, 

самостоятельная 

работа 

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

Всего часов 122 122 121 121 121 119 122 121 122 122 122 121 1456 
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса 

 
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации 

спортивной подготовки.  

ООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДУ СПОРТА «ВЕЛОСПОРТ-ШОССЕ» 

 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Свыше двух лет  

Общая физическая подготовка (%) 15 - 30 5 - 15 

Специальная физическая подготовка (%) 50 - 65 55 - 70 

Техническая подготовка (%) 3 - 5 1 - 3 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

5 - 7 10 - 12 

Участие в соревнованиях, инструкторская 

и судейская практика (%) 

5 - 6 6 - 7 

 

     Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки велосипедиста. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

велосипедиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

велосипедиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться 

как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 

спортсмена. 

2.3. Навыки в других видах спорта 

 

    Плавание. Занятия по плаванию проводятся с целью развития выносливости, 

расширения диапазона двигательных навыков и восстановления после других видов 

нагрузки. 

Кроссовые тренировки.  Кроссовые тренировки применяются с целью развития 

общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных 
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навыков. В тренировку включаются равномерный и переменный бег, эстафеты, бег в 

подъем и на спуске, бег с отягощением на поясе или в руках. 

   Лыжная подготовка.  Лыжная подготовка проводится с целью развития общей и 

силовой выносливости и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку 

включается освоение способов передвижения на лыжах, применение их в зависимости от 

рельефа местности, прохождение спусков, подъемов и поворотов, торможение.  

 Спортивные игры.  В подготовке  применяются игры в футбол, баскетбол, волейбол 

с целью расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты 

ориентирования и тактического мышления, а также выносливости, быстроты и 

восстановления после других видов нагрузки. Изучаются упрощенные правила 

спортивных игр, осваиваются технические навыки и связываются в технические игровые 

приемы, осваиваются совместные действия, проводятся двусторонние игры. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Общеразвивающие упражнения включаются в 

разминку, основную и заключительную части занятия с целью развития гибкости, 

ловкости и общей координации движений. К общеразвивающим упражнениям относятся 

индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями, на растягивание, гибкость, 

подвижность суставов, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением 

сопротивления партнера, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах с малыми 

отягощениями. Общеразвивающие упражнения в основной части урока выполняются с 

интенсивностью, заданной в модели урока, а во время разминки и заминки с постепенно 

возрастающей и затухающей до спокойной. 

    Силовая подготовка.   Силовая подготовка включает упражнения, направленные на 

повышение уровня максимальной силы, взрывной силы и силовой выносливости и 

осуществляется как средствами общей подготовки (упражнения с отягощениями и на 

тренажерах), так и специальной  (педалирование на велостанках, предельные ускорения 

до 1 мин.). При использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах 

следует соблюдать принцип «динамического соответствия», т.е. амплитуда и направление 

движения, величина и быстрота изменения усилия должны максимально приближаться к 

специализированному упражнению - педалированию. Увеличение уровня максимальной 

силы достигается методом повторных усилий или методом кратковременных напряжений. 

При методе повторных усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может 

выполнить движение 10 раз подряд  В каждом подходе это движение выполняется 5-7 раз 

с интервалом отдыха до полной готовности к повторению. Метод максимальных 

напряжений может применяться только при достаточной подготовленности опорно-
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двигательного аппарата спортсмена. Для развития силовой выносливости применяют 

отягощения до 40-50% от максимально доступного спортсмену в данном движении при 

существенном увеличении количества повторений в одном подходе. При подборе 

отягощений, темпа, длительности упражнений и интервала отдыха следует учитывать 

энергетическую направленность тренировочного занятия и периодически определять 

физиологические характеристики упражнений, так как направленность нагрузки 

изменяется по мере адаптации к ней. 

3. Методическая часть 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам подготовки  

 

В школе-интернате спортивная работа с обучающимися организуется в течение 

всего календарного года. В каникулярное время в Учреждении организуются в 

установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с 

круглосуточным или с дневным пребыванием, проводятся учебно-тренировочные сборы. 

На этапах спортивного совершенствования планирование годичного цикла подготовки 

определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки 

устанавливается администрацией индивидуально.  

Учебный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, как правило, в августе. В 

тренировочных группах продолжительность учебного года составляет 52 недели. Годовой 

объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для 

данной группы на 46 недель и 6 недель работы по индивидуальным планам учащихся в период 

их активного отдыха. На этапах спортивного совершенствования планирование годичного 

цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона 

подготовки устанавливается администрацией индивидуально.  

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные 

и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного 

совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, 

инструкторская и судейская практика учащихся.  

Расписание занятий составляется администрацией школы-интерната по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательном учреждении.  

Структура годичного цикла подготовки к основным соревнованиям, 

продолжительность специализированных периодов тренировки зависит от конкретных 

задач, поставленных на каждом из этапов спортивной подготовки.  
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Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные).  

Требования к участию лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах): в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства 

учреждением могут организовываться, и проводится тренировочные мероприятия 

(тренировочные сборы), являющиеся составной частью процесса спортивной подготовки. 

Тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с утвержденным годовым планом 

спортивной подготовки и содержащимся в программе календарным планом тренировочных 

мероприятий. Направленность, содержание и продолжительность тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач 

и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований, с учетом перечня 

тренировочных сборов, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки 

по виду спорта «велоспорт-шоссе». 

Лица, принимающие участие в тренировочных мероприятиях обязаны:  

- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные локальным актом 

учреждения;  

- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную подготовку;  

- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, утвержденные локальными актами учреждения.  

- персональный состав участников тренировочного мероприятия определяется решением 

тренерского совета по представлению старших тренеров;  

- лица, ответственные за организацию тренировочных мероприятий представляют для 

утверждения проект приказа о направлении на тренировочное мероприятие, смету расходов 

на проведение тренировочного мероприятия, обеспечивают страхование жизни и здоровья 

участников;  

- сотрудники, назначенные ответственными за организацию и проведение конкретного 

тренировочного мероприятия обеспечивают контроль безопасности участников в период 

проведения, выполнение в полном объеме плана тренировочной работы, мероприятий по 

соблюдению требований безопасности, ознакомление с инструкциями по охране труда, 

жизни, здоровья, утвержденными локальными актами учреждения, рациональным 

расходованием выделенных средств.  

Требования к участию лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в тренировочных занятиях.  
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Тренировочные занятия лиц, проходящих спортивную подготовку, проводятся в 

соответствии с утвержденными годовыми планами спортивной подготовки, 

индивидуальными планами спортивной подготовки (этапы ССМ). Тренировочные занятия 

проводятся в соответствии с утвержденным расписанием тренировочных занятий. Лица, 

участвующие в тренировочных занятиях, обязаны соблюдать следующие требования при 

проведении тренировочных занятий:  

- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные локальным актом 

учреждения;  

- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную подготовку;  

- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, утвержденные локальными актами учреждения.  

Тренировочный процесс в учреждении организуется в соответствии с годовыми 

планами спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки.  

На тренировочном этапе предпрофессиональной подготовки тренировочный процесс 

осуществляется по годовым планам групповых тренировочных занятий с учетом 

самостоятельной работы занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства тренировочный процесс 

осуществляется по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Годовые планы спортивной подготовки разрабатываются тренерами тренировочных 

групп, согласуются инструктором-методистом, заместителем директора по спортивной 

работе, утверждаются руководителем учреждения.  

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам  

(периодам подготовки) 

3.1.1.Тренировочный этап  (этап спортивной специализации) 

(тренировочные группы 3-5 года обучения) 

 

Этап спортивной специализации направлен на создание специализированной базы 

подготовленности велосипедиста. Важной задачей этапа является формирование 

устойчивой мотивации к достижению спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе 

требует значительного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни человека 

достижению спортивных целей. 

Одной  из  основных  методических  особенностей  этапа  углубленной  спортивной 

подготовки является неуклонное повышение объема специализированных средств 

подготовки как в абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно возрастает 

внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке велосипедиста. Наряду с общими 
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задачами силовой подготовки по укреплению всего двигательного аппарата более 

значительное место отводится силовым упражнениям, позволяющим оказывать 

специализированные воздействия на группы мышц, обеспечивающие проявление силовых 

возможностей в избранном виде велосипедного спорта. Постепенно в процессе подготовки 

начинают вводиться специальные тренажерные средства, обеспечивающие 

специализированное совершенствование двигательных качеств. 

С  15-16  лет  интенсивно  увеличивается  способность  к  волевому  усилию  в  связи  

с развитием свойств нервной системы. Это создает предпосылки для углубленного 

воспитания специальной выносливости - способности эффективно выполнять 

специфическую физическую нагрузку в «жестких» временных режимах. В качестве 

эффективного средства подготовки постепенно   начинают   использоваться   серийные   

старты,   следующие   друг   за   другом   с небольшим восстановительным интервалом и 4-

дневные (многодневные) гонки. 

К  началу  этапа  углубленной  спортивной  подготовки  основы  техники  

велосипедного спорта должны быть уже освоены, поэтому перед спортсменом ставится 

задача прочного закрепления базовых элементов техники. Двигательные действия, 

сформированные на предшествующем этапе, доводятся до стадии прочно закрепленных 

навыков. Решаются задачи по совершенствованию спортивной техники, отдельных деталей 

двигательных действий, коррекции  техники  в  связи  с  ростом  физической  

подготовленности  велосипедиста. Значительная роль в совершенствовании спортивной 

техники начинает отводиться соревновательному методу. Вместе с задачами технической 

подготовки велосипедист активно расширяет свой арсенал тактических элементов и 

совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. 

 Происходит значительное увеличение общего объема учебных часов годам до 936 

часов в год. При этом объем специализированных  тренировочных  воздействий  (общий  

километраж)  составляет  к  концу этапа порядка 45% к общему объему на этапе высших 

достижений. 

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать выраженные черты 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Подготовительный период 

включает общеподготовительную и специально-подготовительную фазы. 

Соревновательный период имеет относительно более короткую продолжительность, 

чем на последующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с 

тренировочными и восстановительными микроциклами. Количество соревнований (гонок) 

составляет 40-60% от этапа высших достижений. Велосипедисты выступают в различных 

видах гонок  и на различных дистанциях. 
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Оптимальные  сроки  становления  спортивного  мастерства  предполагают,  что 

велосипедист, завершая подготовку на этапе углубленной спортивной подготовки, должен 

выполнить норму «Кандидат в мастера спорта» ЕВСК. 

 

3.1.2. Этап совершенствования спортивного мастерства  

(1-3 года обучения) 

В начале этапа, как правило, окончательно определяется вид будущей специализации 

гонщика.  Подготовку  на  данном  этапе  должны  проходить  только  те  спортсмены,  

которые имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую мотивацию к 

высшим достижениям в избранном виде велосипедного спорта. Стратегия многолетней 

подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна быть завершена 

целенаправленная работа по формированию прочного фундамента специализированной 

подготовленности. 

На этапе спортивного совершенствования в избранном виде велосипедного спорта 

объем учебных часов возрастает до 1248 часов в год. Процентное содержание средств 

специализированной подготовки сохраняет тенденцию к увеличению и постепенно 

достигает уровня 55% и более от общего объема. Организационные и методические 

аспекты подготовки приобретают профессионализированные черты этапа высших 

достижений. Активно применяются средства и методы подготовки, максимально 

приближенные к соревновательной деятельности в избранном виде велосипедного спорта. 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию уровня 

физического  развития  и  функциональной  подготовленности  модельным  

характеристикам велосипедистов данной возрастной категории. Показатели 

функциональной подготовленности оцениваются с учетом освоения должного объема 

тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения в спортивной школе. 

Возрастает внимание к эффективности использования функционального потенциала 

гонщика в условиях специфической соревновательной деятельности. 

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется совершенствованию 

и стабилизации отдельных элементов соревновательной деятельности. Важным 

компонентом подготовки становится совершенствование устойчивости к стрессовым 

факторам подготовки. Существенная роль в подготовке гонщиков, избравших своей 

специализацией гонки на шоссе, должна придаваться подготовке к участию в 

многодневных гонках.  

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что по мере 

освоения  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  на  этапе  спортивного 

совершенствования гонщик  должен  выполнить  норму  «Мастер  спорта»  ЕВСК. 
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3.2. Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых 

для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 

занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений 

теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни.  

Теоретическая подготовка в тренировочных группах проводится в виде коротких 

сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме 

объяснений во время отдыха. Проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в 

форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования 

учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, плакатов и наглядных пособий.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, учебные пособия по обучению, спортивные журналы и энциклопедии 

для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач 

и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете.  

 

План теоретической подготовки для групп тренировочного этапа и ССМ 

№ п/п Тема Тренировочный этап Этап ССМ 

  3й-5й 1й-3й 

1 требования к технике безопасности и  ОТ 5 6 

2 режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль 3 6 

3 терминология велоспорта 1 1 

4 антидопинговые мероприятия, беседы 2 4 

5 техническое обслуживание велосипедов 4 5 

6  физическая и техническая подготовка велосипедиста 2 3 

7 ответственность, дисциплина, волевые качества 3 5 

8 программный материал велоспорта-шоссе, нормы ЕВСК 2 2 

9 психологическая подготовка и контроль 4 4 

 Всего часов 26 36 
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3.3. Физическая подготовка 

 

Физическая подготовка – процесс целенаправленного развития и воспитания 

двигательных способностей и комплексных качеств.  

Различают общую (ОФП) и специальную (СФП) физическую подготовку.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и специальной 

физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип 

неразрывности ОФП и СФП: ни одну нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба 

для достижения высокого спортивного результата.  

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех 

предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные 

особенности, зависящие от спортивной специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на 

любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в 

дальнейшем СФП.  

3.4. Общая физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка – процесс развития двигательных способностей, не 

специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех 

в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических 

качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. Например, к средствам 

ОФП  относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерам и т.п.  

Общая физическая подготовка велосипедиста направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида спорта 

и позволяет решать следующие задачи:  

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 

необходимой для достижения высоких спортивных результатов;  

- оздоровление велосипедистов, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;  

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха 

путем изменения характера применяемых упражнений;  

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодолевания ими 

дополнительно создаваемых трудностей.  

 

Состав средств общей физической подготовки и динамика их применения по годам 

обучения для групп тренировочного этапа и ССМ  
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№ п/п Состав средств обшей физической 

подготовки (ОФП) 

Тренировочный этап Этап ССМ 

  3й-5й 1й 2й-3й 

1 - бег, ходьба, прыжки, прыжковые 

упражнения 
100 155 162 

2 - строевые и общеразвивающие упражнения 25 25 35 

3 - элементы лѐгкой атлетики и других видов 

спорта 
25 25 35 

4 - подвижные и спортивные игры 60 40 30 

 Всего часов 210 245 262 

 

3.5. Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка – процесс развития двигательных способностей, 

отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде 

спорта. К средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах. СФП включает 

воздействия на мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, 

которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 

 

Состав средств  специальной физической подготовки и динамика их применения по годам 

обучения для групп тренировочного этапа и ССМ  

 
№ п/п Состав средств специальной физической 

подготовки (СФП) 

Тренировочный 

этап 

Этап ССМ 

  3й-5й 1-й 2й-3й 

1 - упражнения для развития силы 60 90 120 

2 - скоростно-силовая подготовка 70 100 120 

3 - упражнения для развития быстроты 50 80 100 

4 - развитие гибкости, развитие ловкости 52 45 38 

5 - упражнения для развития выносливости 80 120 140 

 Всего часов 312 435 518 

 

3.6. Техническая подготовка 

 

Методика технической подготовки велосипедиста 

1.Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует определенного 

уровня развития физических качеств.  
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Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым двигательным 

действием зависит от тех двигательных умений и навыков, которыми располагает 

обучаемый.  

Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к тренировочной 

деятельности. Обучение будет успешным только в случае, если достижение поставленной 

цели станет доминирующим мотивом учения.  

Этапы обучения технике двигательного действия. 

В процессе технической подготовки велосипедиста, направленной на обучение 

конкретному двигательному действию, выделяют три взаимосвязанных этапа, каждый из 

которых отличается специфическими задачами и особенностями методики: 

1 этап - ознакомление и разучивание техники; 

2 этап - детализированное (углубленное) разучивание техники; 

3 этап - совершенствование техники. 

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения двигательным 

действием. 

Ознакомление и разучивание техники 

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение основой техники 

двигательного действия и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на 

уровне умения. 

В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие: 

- 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. 

Особенности методики. Отличительной особенностью методики обучения 

велосипедиста на этом этапе является ее направленность на овладение занимающимися 

основой техники действия. 

Непосредственное овладение двигательным действием начинается с формирования 

установки на овладение действием и приобретения знаний о сущности двигательной задачи 

и путях ее решения. Создание ориентировочной основы действия является ответственным 

моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных методов 

словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений.  
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Основой для успешного построения движения является правильная постановка 

смысловой задачи. Например, в качестве смысловой основы «кругового» педалирования 

обучаемым рекомендуется предложить следующую словесную формулу: «стопа 

равномерно, мягко и мощно проводит педаль по кругу без остановок, замедлений и 

ускорений»; при обучении «инерционному» педалированию рекомендуется словесная 

формула в следующей модификации: «свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в 

движении по кругу». 

Соответственно формулируются и задачи обучения. Например, задачи обучения 

технике «инерционного» педалирования могут иметь следующую форму:  

а) сформировать навык бессилового сопровождения педали в цикле вращения; 

б) сформировать навык удержания скорости передвижения при инерционном 

педалировании; 

в) сформировать навык произвольного общего и локального расслабления при 

выполнении инерционных оборотов и др. 

При обучении техники преодоления препятствия прыжком на велосипеде 

подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент отталкивания и т.п. После 

объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 2-3 раза (большее 

количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого 

концентрируется на указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи 

и способах решения). Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные 

особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и так 

называемый адаптивный показ, при котором движения демонстрируются замедленно и, по 

возможности, выразительно. 

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 формирования полноценной ориентировочной основы 

действия. 

Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в первую 

очередь намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом 

(целостный). Если действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу 
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в целостном исполнении. При изучении двигательного действия, техника которого 

достаточно сложна и в ней можно выделить несколько фаз, используется метод 

разучивания по частям с последующим объединением частей в целое. В большинстве 

случаев обучение по этому методу начинается с овладения определяющим звеном техники. 

Начинать обучение с подготовительной фазы целесообразно в тех случаях, когда ведущая 

часть техники существенно от них зависит (например, бросок велосипеда на линию 

финиша). Иногда возникает необходимость начинать разучивание с завершающей части 

двигательного действия. Это особенно важно в тех случаях, когда неумело выполняемое 

завершение двигательного действия может привести к травме. Например, обучение 

начинающих велосипедистов технике преодоления препятствия прыжком надо начинать с 

обучения их «мягкому» приземлению. 

Целостное двигательное действие осмыслено и целенаправленно. Смысл действия 

сохраняется в операциях, составляющих действие, но может утрачиваться при расчленении 

операции на более мелкие элементы. Последние в этом случае приобретают свои, 

особенные цели, не связанные смыслом с основным действием, из которого они 

вычленены. Утрата смысла целостного действия в его элементах происходит в тех случаях, 

когда действие делится на блоки, но при этом разбивается операция. 

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 и 

требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению новому 

действию должны быть по возможности систематическими. Длительные перерывы будут 

вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов. 

2. Детализированное (углубленное) разучивание техники 

Задачи. Общей задачей на этом этапе обучения является освоение велосипедистом 

техники двигательного действия на уровне навыка. 

В зависимости от особенностей техники двигательного действия частными задачами 

могут быть: 

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. 

Особенности методики. Основной метод формирования двигательного навыка -

стандартное многократное повторение упражнения. Действия, результат которых главным 
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образом зависит от величины физических усилий, необходимо выполнять с усилиями, 

близкими к соревновательным, но такими, которые не вызывали бы искажений техники. В 

отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо увеличение объема работы над техникой 

действия в каждом занятии. Можно увеличивать как количество учебных занятий 

технической направленности, так и количество повторений в занятии. 

При овладении техникой сложных по координации, но не требующих больших затрат 

энергии, двигательных действий (старт с места, прыжок через препятствие)  велосипедисты 

могут улучшать качество техники действия примерно до 5-6 попытки, затем техника 

стабилизируется до 10-12 попытки. По мере автоматизации движений возрастает 

возможность увеличения числа повтора движений, но в любом случае необходимо строго 

контролировать технику движений. При первых признаках нарушения структуры движений 

упражнение надо прекратить. 

Упражнение целесообразно выполнять в целостном виде с уточнением деталей 

техники. Вначале уточнение происходит при многократном повторении основного варианта 

техники движений с сохранением постоянных условий выполнения. Затем вводятся 

варианты техники действий, но в такой мере, чтобы это не влекло существенных искажений 

в структуре движения. В некоторых случаях бывает методически эффективно выполнение 

вариативных заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок 

движения.  

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно приобретать на 

этом этапе все более индивидуализированный характер. Это требует внимательного учета 

особенностей гонщика (телосложение, уровень развития физических качеств). На основе 

этих данных должна уточняться индивидуальная модель техники велосипедиста. 

В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на координацию 

дыхания и движения. В зависимости от структурных особенностей техники, условий 

выполнения действия изменяется способ дыхания и его характер. В ходе работы 

дистанционного характера дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с 

выполняемыми движениями. 

3.  Совершенствование техники 

Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного выполнения действия в 

различных условиях соревновательной деятельности. 

Частными задачами могут быть: 

закрепление сформированного навыка; 

обучение различным вариантам техники действия; 
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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. 

Особенности методики. Методика закрепления навыка характеризуется 

систематическим многократным целостным воспроизведением двигательного действия. 

В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, выполняемое в 

следующих формах: 

1.Многократное повторение действия с полными или сокращенными интервалами 

отдыха между повторениями (подходами). 

2.Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз подряд 

непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и интервалы отдыха  между ними 

могут быть различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей мере 

способствует достижению устойчивости техники действия к утомлению. 

3.Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики 

занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие в состоянии 

утомления (например, в конце тренировочного занятия, в состоянии эмоционального 

возбуждения, волнения, при исключении или затруднении зрительного контроля и т.д.). 

4.Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством 

повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех пор пока сохраняется 

правильная его техника. 

Решающее значение в процессе совершенствования техники двигательного действия 

приобретает соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня 

позволяет гонщику обеспечить более надежное, чем в тренировке, закрепление 

двигательного навыка и придает психологическую устойчивость велосипедисту при 

выполнении освоенных движений. В процессе совершенствования необходимо 

предусматривать постепенное повышение напряженности соревнований (степени их 

ответственности, уровня подготовленности соперников, сложности трасс и т.п.). 

Этап совершенствования техники двигательного действия практически продолжается 

на протяжении всего времени занятий велосипедным спортом. На рассматриваемом этапе 

совершенствование техники сливается в единый процесс с воспитанием 

специализированных физических качеств велосипедиста. 

Программный материал 
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- Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая подготовка 

велосипедиста». Требования к уровню технической подготовленности велосипедиста 

(двигательное умение и навык). 

- Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила тяги и сила 

трения. Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на повороте и виражах. 

Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. Функции управления в системе 

«гонщик - велосипед - среда»: 

- Регулирование скорости передвижения, маневрирование, взаимодействие с 

партнерами и соперниками. 

- Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация элементов). 

Техника посадки и педалирования. Классификация типов посадки велосипедиста. 

Технология установки посадки. Характеристика способов педалирования (импульсное, 

круговое, инерционное). 

- Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и переключения 

передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет величины передаточного 

соотношения. Темп педалирования. 

- Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы (приемы), позволяющие 

гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, темповое ускорение, рывок 

(«спурт»), бросок на линию финиша. 

- Техника равномерного движения по дистанции. 

- Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время реакции; 

время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на интенсивное 

торможение. Виды торможения: частичное и полное; прогнозируемое и экстренное; 

прерывистое (импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, резкое). 

- Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы прохождения 

поворота: подход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход из поворота. 

Техника прохождения сложных поворотов. 

- Техника прямолинейного движения. 

- Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления препятствий. 

Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд препятствия, преодоление 

препятствия прыжком. 

- Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

- Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение технике 

«езды на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего динамического 

взаимодействия, техника противоборства). 
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- Общая характеристика процесса технической подготовки. Готовность велосипедиста 

к освоению двигательного действия (физическая, двигательная, психическая готовность). 

 

3.7. Тактическая подготовка 

 

Методика тактической подготовки велосипедиста 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной информационной 

базы данных. Формирование такой базы данных предполагает процесс накопления и 

анализа знаний, методик освоения практических умений и навыков в данном виде 

велосипедного спорта. Накопление информации по тактике происходит с помощью 

широкого круга методов. Самые распространенные и доступные методы - наблюдение и 

анализ соревновательной практики, беседы с тренерами, гонщиками, специалистами. 

Широкое применение получил просмотр и анализ видеоматериалов и графиков 

прохождения дистанций сильнейшими гонщиками мира. 

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. На начальных этапах закладываются 

наиболее общие знания об основах спортивной тактики, изучаются правила соревнований в 

различных видах гонок и их влияние на формирование спортивной тактики. Разработка 

плана тактической подготовки предполагает определение объема тактических действий, 

которыми необходимо овладеть гонщику (команде) на каждом этапе многолетней 

подготовки. План тактической подготовки должен согласовываться с планом по другим 

разделам подготовки велосипедиста (физической, технической, психической). 

Важным разделом тактической подготовки является овладение практическими 

элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные 

действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. Эффективность 

овладения практическими элементами спортивной тактики определяется уровнем других 

компонентов подготовленности гонщика. Чем выше уровень физической, технической, 

психологической подготовленности, тем больше возможности велосипедиста в освоении 

разнообразных вариантов спортивной тактики. 

При построении процесса тактической подготовки следует учитывать определенную 

последовательность в применении методов овладения элементами тактики. 

Для велосипедистов, специализирующихся в гонках на время, в качестве упражнений 

и методических приемов овладения практическими элементами тактики можно 

рекомендовать на начальном этапе освоения рациональных вариантов тактики 
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прохождения дистанции, создание облегченных условий распределения усилий 

(лидирование, корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере 

закрепления тактических навыков рекомендуется постепенно усложнять условия 

выполнения заданий. Например, преодолевать отрезки дистанции в условиях значительного 

и постоянно прогрессирующего утомления, выполнять задания в непривычных условиях, 

вводить дополнительные помехи и т.п. 

Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается тактический план 

на конкретные соревнования. 

При разработке этого плана необходимо учитывать ряд факторов: 

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 в 

командных действиях; 

соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, погодные условия). 

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным соревнованиям обращается 

на изучение тех качеств, приемов, которые могут оказать решающее влияние на ход 

спортивной борьбы и позволяют прогнозировать тактические действия соперников. И хотя 

такой анализ не гарантирует  защиты  от  неожиданных  действий  соперника,  

предварительная  разработка тактического плана на конкретную гонку и специальная 

подготовка к ней, с учетом всесторонней информации о сопернике, в значительной мере 

определяют результативность соревновательной деятельности гонщика. Детально 

разработанные модели оказываются наиболее эффективными в соревнованиях с хорошо 

знакомыми соперниками, а также в дисциплинах велосипедного спорта, где 

соревновательные действия соперников строго детерминированы (например, различные 

виды гонок на время). 

Что касается групповых и многодневных гонок, то здесь не удается предвидеть все 

возможные варианты спортивной борьбы. В подобных видах следует разрабатывать 

несколько моделей тактических действий, которые могли бы быть реализованы в 

зависимости от условий, сложившихся в конкретной гонке. Гонщика высокого класса 

отличает способность оперативно корректировать свои действия в сложных вариативных 

условиях спортивной борьбы. Тактическая борьба позволяет проявить творческие 
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возможности гонщика, его интеллектуальный потенциал. Эти возможности, хотя и 

являются проявлением своеобразного таланта, в значительной степени совершенствуются в 

процессе участия в многочисленных гонках с различными по манере ведения 

соревновательной борьбы соперниками, разнообразной, проникнутой творческой 

атмосферой тренировочной деятельностью. 

На основе конкретной информации обо всем комплексе факторов могут вноситься 

коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие конкретные 

тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных соревнованиях. 

 

3.8. Психологическая подготовка 

 

К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. Особенно 

велико значение психической подготовки в спорте. Основной задачей этого раздела 

подготовки в велосипедном спорте является достижение состояния психологической 

готовности гонщика к эффективной деятельности в избранном виде велосипедного спорта. 

Психологическая готовность к деятельности - всегда результат психологической 

подготовки, даже если она осуществляется стихийно и незаметна как организованный 

процесс. Подготовка к соревновательной деятельности в современном велосипедном спорте 

– сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать 

психическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей многолетней 

спортивной деятельности велосипедиста. Психическая подготовка должна неразрывно 

сочетаться с другими видами подготовки (физической, технической, тактической), 

естественно дополняя их и решая свои специфические задачи. 

Принято различать два вида психологической подготовки спортсменов: 

• общую психологическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий в ходе 

тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование психических 

функций и психологических качеств личности, необходимых гонщику для осуществления 

эффективной спортивной деятельности в избранном виде велосипедного спорта; 

• специальную психологическую подготовку, предполагающую непосредственную 

психологическую подготовку велосипедиста к конкретному ответственному соревнованию, 

включая ситуативное управление состоянием и поведением гонщика в условиях данного 

соревнования. 

Общая психологическая подготовка: 

Достижение высоких спортивных результатов в велосипедном спорте невозможно без 

многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому процессу спортсмен 

должен быть психологически подготовлен. Отношение к тренировочному процессу во 
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многом определяется мотивацией спортсмена. При этом имеются в виду не только мотивы, 

побуждающие к занятиям велосипедным спортом, а мотивация спортсмена к 

продолжительному и систематическому тренировочному процессу, нацеленному на 

достижение высших спортивных результатов. 

Одно из условий формирования устойчивой мотивации спортсмена в тренировочном 

процессе - постановка перспективных целей. Осознание этих целей, сформулированных в 

виде четких и доступных положений, и понимание необходимости усилий для ее 

достижения побуждают спортсмена к систематическим упорным тренировкам в течение 

многих лет. 

Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему промежуточных целей, 

реально реализуемых в тренировочном и соревновательном процессе. Поэтапное 

достижение этих целей обуславливает стабильное психическое состояние гонщика и 

укрепляет мотивационную основу процесса подготовки. 

Психологические качества находятся в числе наиболее важных факторов, 

обуславливающих уровень спортивных достижений. 

К наиболее значимым качествам, характеризующим велосипедистов высокой 

квалификации, следует отнести: 

• 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 спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно 

соревновательной деятельности, способность к управлению стартовым состоянием; 

степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации; 

способность к экстремальной психологической мобилизации; 

способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени. 

Важной стороной психологической подготовленности гонщика, 

специализирующегося в видах, требующих проявления выносливости, является, и 

например, способность терпеть, в том числе и переносить болевые ощущения, связанные с 

психофизиологическими особенностями развития состояния утомления в этих видах гонок. 

Важно также отметить, что повышение устойчивости к болевым ощущениям прямо связано 

с периодом подготовки и уровнем подготовленности велосипедиста. Систематическое 
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применение значительных нагрузок определенной направленности не только обеспечивает 

высокий уровень функциональной подготовленности, но и сопровождается повышением и 

психологической устойчивости. 

В процессе психологической подготовки следует учитывать индивидуальные 

особенности каждого гонщика. К субъективным особенностям относится, например, боязнь 

падения. После однократного падения субъективное чувство боязни может надолго 

закрепляться, отрицательно влияя на последующие выступления гонщика в соревнованиях. 

Действие подобного «психического барьера» может приводить к общему нарушению 

нервно-мышечных координаций, затруднять эффективное выполнение технических и 

тактических действий, мешать прохождению сложных участков трассы. 

Необходимо весьма мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь падения. 

Одним из наиболее действенных методов совершенствования психических качеств гонщика 

в этом случае является систематическое выполнение упражнений с элементом риска, 

предусмотрев постепенное разнообразие и усложнение заданий. 

Индивидуальные особенности психологической адаптации велосипедистов, 

специализирующихся в гонках на шоссе, особенно явно проявляются на фоне выполнения 

близких к предельным по объему и интенсивности нагрузок. Наряду с физиологическими 

признаками адаптации организма спортсмена к нагрузкам существуют признаки и 

психологической переносимости нагрузок. При правильном построении тренировочного 

процесса один из пиков психического напряжения совпадает с пиком тренировочных 

нагрузок, что является естественным проявлением адаптационной реакции организма 

гонщика. Отсутствие признаков психического напряжения в такие периоды, скорее всего, 

означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже адаптационных возможностей 

данного велосипедиста и не может стимулировать повышение функциональных 

возможностей его организма. Гонщик, нацеленный на высокий спортивный результат, 

должен быть готов перенести это состояние. Деятельность тренера в процессе 

психологической подготовки спортсмена должна быть направлена на сформирование у 

него уверенности в том, что это состояние -необходимое условие прогресса в велосипедном 

спорте. 

Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения нагрузок), близких 

к предельным для данного уровня подготовленности гонщика (что обычно проходит на 

фоне недостаточного восстановления), могут развиваться признаки психического 

перенапряжения. В простых случаях, (обычно в начальной стадии) это проявляется в 

некоторой нервозности, нежелании выполнять тренировочную работу определенного 

объема и интенсивности. В психологически более сложных случаях оно проявляется в 
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форме страха перед нагрузкой. Данное состояние может осознаваться спортсменом 

(например, он откровенно говорит об этом тренеру) либо не осознаваться. В этом случае 

спортсмен ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-то объяснить свое 

поведения для себя и других. При появлении устойчивых признаков развития 

перенапряжения тренеру необходимо пересмотреть параметры запланированных 

тренировочных нагрузок и уделить повышенное внимание восстановлению спортсмена. 

Если признаки психического перенапряжения начинают проявляться на фоне 

умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по параметрам тренировочного 

воздействия, причины этого состояния скорее всего связаны с внетренеровочными и 

внесоревновательными факторами: а) неблагоприятным «психическим климатом» в 

команде (например, конфликт с тренером или членами команды); б) снижением уровня 

мотивации; в) проблемами в личной жизни и т.п. В этих случаях требуется коррекция не 

столько тренировочной нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, создающих 

излишнюю психологическую напряженность. 

В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок часто 

возникает состояние психического перенапряжения, усугубляющееся монотонностью 

тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном этапе и индивидуальной 

реакции спортсменов на нагрузку бывает целесообразно использовать приемы повышения 

эмоциональности тренировочных занятий. Введение элементов игрового метода,   

разнообразие  трасс и тренировочных заданий могут существенно уменьшить психическое 

напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы. 

Тренер должен учитывать, что длительное психическое перенапряжение может 

развиться в состояние адаптационного срыва, сопровождающегося глубокой депрессией. 

Это состояние особо опасно у юных спортсменов, поскольку может иметь необратимые 

последствия. У спортсмена, оказавшегося в этом состоянии, теряется мотивация, 

смещаются жесткие целевые установки, понижается восприимчивость к нагрузкам, 

утрачивается способность к предельной мобилизации в соревнованиях. Глубокое 

психическое перенапряжение часто приводит к прекращению занятий велосипедным 

спортом, причем полученная психическая травма может сохранить свой след на долгие 

годы. 

Особое значение в процессе общей психической подготовки гонщика имеет 

формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. При современном 

уровне спортивных достижений в велосипедном спорте подготовка вне системы или даже 

отдельные пропуски тренировочных занятий резко снижают эффективность подготовки, 

рассчитанной на высшие спортивные достижения. Кроме того соблюдение строгой 
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систематичности тренировочных воздействий - это важный фактор и психической 

подготовки. Гонщик, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, выполнил 

весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных воздействий, имеет больше 

оснований для психической уверенности в результате предстоящих соревнований. 

Специальная психическая подготовка. 

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет гонщика 

находиться в состоянии постоянного психического напряжения, но своих предельных 

величин психическое напряжение достигает в период непосредственной предстартовой 

подготовки и участия в ответственных соревнованиях. 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. Это возбуждение на фоне положительного общего эмоционального 

состояния гонщика, его уверенности в себе и желания соревноваться является 

исключительно важным фактором, обеспечивающим оптимальную готовность к старту. 

Однако чрезмерное эмоциональное возбуждение может оказать и резко отрицательное 

воздействие на результат выступления спортсмена. Для этого можно использовать методы 

обычного визуального наблюдения, опроса, беседы со спортсменом. Накопив определенное 

число подобных наблюдений можно прогнозировать степень готовности гонщика к старту, 

и управлять состоянием предстартовой готовности. 

Особое место среди средств психического воздействия занимают способы 

саморегуляции. Этот процесс основан на умении гонщика сознательно контролировать, 

концентрировать и переключат внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия 

отрицательных факторов и раздражителей. В процессе многолетней подготовки у 

спортсмена складывается индивидуальная манера поведения перед стартом, которая 

опирается на личный опыт гонщика. Психическая подготовка перед стартом имеет особое 

значение в достижении состояния наивысшей готовности спортсмена.  

Одна из важных психолого-педагогических задач подготовки к соревнованиям в 

велосипедном спорте - формирование команды, которая неразрывно связана с проблемой 

лидерства. Отсутствие лидеров в команде может рассматриваться как неблагоприятный 

симптом, свидетельствующий о низком развитии в команде процессов организации. 

Лидерство является необходимым условием для эффективной организации и координации 

взаимодействий спортсменов, как в тренировочной, так и соревновательной деятельности. 

В процессе соревновательной борьбы часто возникают ситуации, требующие принятия 
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незамедлительного решения. В эти моменты только лидер может принять единственно 

верное решение. В спорте высших достижений лидером является один из сильнейших 

гонщиков команды. Такой лидер часто избирается капитаном команды. 

3.9. Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач школы-интерната является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Тренирующиеся  тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и 

исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

 

3.10. Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

 

Основные средства восстановления, используемые в целях оптимизации процессов 

восстановления и повышения физической работоспособности спортсменов (по Н.Д. Граевской):  

- Педагогические средства (рациональное сочетание нагрузок и отдыха, специфических пи 

неспецифических средств в микро-макро и многолетних циклах подготовки, использование 

специальных восстановительных циклов и др.).  

- Психологические и психотерапевтические средства.  
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Медицинские средства:  

1. Гигиенические (сбалансированное питание, массаж, бани).  

2. Вспомогательные (фармакологические, физиотерапевтические).  

Фармакологические средства используемые в целях оптимизации процессов восстановления и 

повышения физической работоспособности спортсменов (по Г.А. Макаровой, 1999)  

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 

допуске к занятиям спортом и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется в 

городском врачебно-физкультурном диспансере врачом по спортивной медицине на основании 

результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований (УМО).  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и тренировочном этапе УМО 

проводится 2 раза в год.  

Планы антидопинговых мероприятий 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 4) диуретики; 

5) пептидные гормоны, их аналоги и производные.  

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, фармакологические 

манипуляции искажения показателей мочи.  

С целью предотвращения применения допинга и формирования устойчивого 

негативного отношения лиц, проходящих предпрофессиональную подготовку к допингу в 

спорте, табакокурению, алкоголю и наркотическим средствам и другим психотропным 

веществам в учреждении рекомендуется использовать образовательную программу «Первичная 

профилактика наркомании и применения допинга в спорте». Программа рекомендована 

Комитетом по физической культуре и спорту для учащихся спортивных школ.  

 

3.11. Участие в соревнованиях 

 

 Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки велосипедиста. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

велосипедиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности.  
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Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта «велоспорт-шоссе» 

 

Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Свыше двух лет  

Контрольные 20 - 25 20 - 25 

Отборочные 20 - 25 25 - 30 

Основные 15 - 20 20 - 30 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

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

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта велоспорт-шоссе; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта велоспорт-шоссе; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

 

3.12. Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

 

Травмы в велосипедном спорте могут возникать при различном сочетании внешних и 

внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает 

вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. 

Тем не менее основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, 

необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, 

направленных на их устранение. 
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Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация тренировочных занятий; 

- методические ошибки тренера при проведении тренировочных занятий; 

- нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочных занятий; 

- неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и 

экипировки гонщика; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных 

занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относятся: проведение 

тренировочного занятия с большим числом велосипедистов, превышающим установленные 

нормы; 

- проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; 

- неправильная организация направления движения гонщиков в процессе выполнения 

тренировочных упражнений; 

- проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного движения и др. 

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать 

организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно 

вносить в них коррекцию. 

К ошибкам в методике тренировочных занятий следует отнести, в частности, 

проведение их по одной программе с велосипедистами, имеющими разную степень 

квалификации и технической подготовленности. 

В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со случаями 

получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды на велосипеде и плохой 

тактической подготовленностью. Недопустимо построение занятий без соблюдения 

дидактических принципов: постепенности и последовательности в овладении 

двигательными навыками, доступности и индивидуализации подхода к занимающимся и 

др. Двигательные задачи, не соответствующие уровню подготовленности гонщика - одна из 

главных причин получения травм велосипедистами. 

Очень часто приводит к падению неправильная посадка на велосипеде. Особенно 

опасна потеря гонщиком обзора вследствие чрезмерного опускания головы. Этот 

технический недостаток, к сожалению, часто приводит к очень серьезным травмам и даже 

гибели велосипедистов в результате столкновения с другими спортсменами, пешеходами 

или автотранспортом на трассе. 
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Нарушение  велосипедистами  дисциплины  и  установленных  правил  во  время 

тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около одной трети от общего 

количества травм. Несоблюдение правил дорожного движения, установленных правил при 

проведении занятий на треке и других требований, направленных на обеспечение 

безопасности занимающихся велосипедным спортом, очень часто становится причиной 

травм и несчастных случаев, приводящих в отдельных случаях к гибели спортсменов. 

Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим стартом участников 

(групповые гонки, гонки-критериум) происходит из-за грубого нарушения гонщиками 

правила прямолинейности движения. 

К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, можно отнести 

неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, велосипедов и экипировки гонщиков. 

Низкое качество покрытия шоссейных трасс становится причиной падений и травм. 

Несмотря на  постоянное  совершенствование  велосипедов  и  оборудования,  значительное  

количество травм связано с использованием недоброкачественного инвентаря, плохой его 

подготовкой или неправильной эксплуатацией. 

Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка однотрубок и падения, 

связанные с дефектом шин. Очень опасны поломки передней вилки, выноса руля, трубы 

руля, шатунов, осей педалей, подседельного штыря. Тяжелые травмы могут получить 

гонщики при падении, ударяясь о незащищенные пробкой края трубы руля. 

Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль за техническим 

состоянием велосипеда и своевременное его техническое обслуживание. 

Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном спорте является 

обязательное  использование  шлема.  К числу распространенных травм у велосипедистов 

можно отнести различного рода потертости в области промежности и внутренней 

поверхности бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие использования 

некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе тренировок и соревнований на 

шоссе рекомендуется использовать защитные очки. 

К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим условиям при 

проведении тренировочных занятий относятся жара, холод, ветер, пыльные бури, перепады 

атмосферного давления, метеорологические осадки и др. 

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма следует 

учитывать и внутренние факторы. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления; 
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- изменение функционального состояния организма велосипедиста, вызванное 

перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации врачебного и 

педагогического контроля за состоянием гонщика. Грубейшим нарушением правил 

профилактики спортивного травматизма является участие велосипедиста в тренировке и 

тем более в гонках без полноценного медицинского осмотра. Нарушение правил 

врачебного контроля приводит к спортивным травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего 

это выражается в несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 

медицинских осмотров, в  возвращении  велосипедистов  к  тренировочному  процессу  без  

предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении рекомендаций врача, в 

недостатках диспансеризации велосипедистов после перенесенных ими травм, заболеваний 

или функциональных сдвигов. Хронические перенапряжения во время тренировок создают 

«предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками организационного и 

методического характера. 

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках 

возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. Преждевременное 

возобновление тренировок со значительными нагрузками, а тем более участие в 

соревновании обуславливает обострение болезни и может привести к новой более 

серьезной травме. 

 

3.13. Организационно-методические рекомендации к построению этапов многолетней 

подготовки 

 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной 

динамики развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование 

специфической структуры спортивных способностей каждого этапа подготовки с целью 

достижения максимального спортивного результата.  

Для реализации этой цели необходимо:  

- определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно 

судить о реализации поставленных задач;  

- разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на 

различных этапах и циклах подготовки;  

- определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также 

системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей.  
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Многолетняя спортивная подготовка - единый процесс, который должен строиться на 

основе следующих методических положений:  

- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 

подготовки всех возрастных групп;  

- преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  

- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  

- своевременное начало спортивной специализации;  

постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному 

весу ОФП;  

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для 

этого возрастные периоды (сенситивные периоды).  

- учет закономерностей возрастного и полового развития;  

- постепенное введение восстановительных мероприятий, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.  

Постепенно подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным 

для этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей на протяжении ряда лет.  

Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по образцам 

сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту 

результатов. Применение в тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к 

быстрой к ним адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего 

организма. Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году 

спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает реагировать и на 

меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не применяй тренер ранее 

самых жестких режимов.  

3.14. Воспитательная работа 
 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 

деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 

Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 

могут одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных 

качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, 

жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять 

нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные 

качества, усиливать положительное воздействие спорта.  
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Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей 

личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными спортсменами 

направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством.  

В условиях школы-интерната это взаимосвязано с формированием таких черт характера 

и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ 

жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных результатов. С юными 

спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые 

темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной войне», «Выдающиеся 

советские и российские спортсмены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных 

соревнований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение 

Олимпийских игр и их история»).  

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в 

целом. После любого тренировочного занятия спортсмен должен почувствовать, что сделал еще 

один шаг к достижению поставленной перед ним цели. Для подростков, вступающих в пред 

пубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и 

разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и 

самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и 

болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. 

Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению интереса к 

спортивному плаванию и отсеву перспективных юных спортсменов.  

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным 

образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными 

изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом 

спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-

биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к занятиям - активным и сознательным.  

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших 

велосипедистов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч 

с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их 

результатов.  

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании 

трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного 
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ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением 

поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главную и 

второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в 

контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной 

подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена.  

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. 

Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных 

целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех 

занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать 

общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны 

приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, 

поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается 

авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер 

должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

4. Система контроля и зачетные требования 

 

С целью формирования контингента занимающихся на этапах предпрофессиональной 

подготовки учреждение использует систему отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в учреждении. 

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. Нормативы носят главным 

образом контролирующий характер, групп начального обучения, тренировочных групп и групп 

спортивного совершенствования. Выполнение нормативов является, кроме того, и важнейшим 

критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной 

тренировки.  

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические 

показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы.  

Зачисление в группы спортивного совершенствования происходит на конкурсной основе 

из числа занимающихся в тренировочных группах по результатам контрольных испытаний, 

причем наиболее важными являются нормативы по спортивно-технической подготовке.  

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного 

совершенствования являются состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение 



 46 

объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение 

теоретического раздела программы.  

Зачисление в учебные группы производится приказом директора по представлению 

тренера-преподавателя и согласования на педагогическом совете школы.  

Данные контрольно-переводные нормативы опробованы в процессе учебно-

тренировочных занятий с велосипедистами различных групп подготовки, рассмотрены на 

тренерском совете и утверждены на учебно-методическом совете Учреждения. 

 

4.1. Требования к результатам освоения Программы по предметным областям 

 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих 

знаний, умений и навыков в предметных областях: в области теории и методики физической 

культуры и спорта:  

- история развития избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила велосипедного 

спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий по велосипедному спорту; федеральный стандарт спортивной подготовки по велоспорту 

на шоссе; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях плаванием  

В области общей и специальной физической подготовки:  

- освоение комплексов физических упражнений;  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий велоспортом;  
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- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).  

В области избранного вида спорта:  

- овладение основами техники и тактики в велоспорте;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов 

и званий по велоспорту.  

В области других видов спорта и подвижных игр:  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в 

подвижных играх правилами;  

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в легкой атлетике 

средствами других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений;  

- навыки сохранения собственной физической формы.  

4.2. Требования к освоению Программы по этапам подготовки 
 

Результатом реализации освоения настоящей Программы по этапам подготовки является:  

1.  На тренировочном этапе:  

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

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижения стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта велоспорт-шоссе;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

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

психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  
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- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

 

4.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

программы по этапам подготовки по виду спорта «велоспорт-шоссе» 

 

Уровень спортивных результатов является определяющим фактором в системе 

спортивного отбора. В виде спорта велоспорт-шоссе спортивный результат носит объективный 

характер и отражает уровень подготовленности спортсмена к освоению объемов 

тренировочных нагрузок следующего этапа подготовки. Система спортивного отбора, 

составной частью которой являются контрольные испытания уровня спортивных результатов, 

последовательно охватывает весь период предпрофессиональной подготовки по настоящей 

программе. Состав комплексов контрольных испытаний изменяется в зависимости от этапа 

подготовки и задач, стоящих на этих этапах.  

К участию в контрольных испытаниях для зачисления на конкурсной основе на этапы 

предпрофессиональной подготовки, перевода на следующий этап предпрофессиональной 

подготовки допускаются лица выполнившие требования по контролю состояния здоровья, 

контроля уровня общей и специальной физической подготовленности.  

На тренировочном этапе спортивной подготовки оценка уровня спортивных результатов 

осуществляется оценкой результатов после окончания освоения соответствующего периода 

подготовки в определенном комплексе спортивных дисциплин и дистанций вида спорта 

велоспорт-шоссе с учетом минимального уровня спортивной подготовки (спортивный разряд 

Единой всероссийской спортивной классификации8).  

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для тренировочного этапа  

по виду спорта «велоспорт-шоссе» 

 
№ 

п/п 

Контрольные упражнения Года обучения 

Т3 Т3 Т4 Т4 Т5 Т5 

мал дев мал дев мал дев 

1 Бег 60 м(с) 9,1 9,8 8,8 9,6 8,8 9,6 

2 Прыжок в длину с места (см) 200 280 210 186 210 186 

3 Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (кол-

во раз) 

30 18 34 21 34 21 

4 Приседания (кол-во раз) 185 155 210 175 210 175 

5 Поднимание туловища из положения лежа 

(кол-во раз) 

110 80 115 85 115 85 

6 12-минутный бег 2900 2500 3000 2550 3000 2550 

7 Вис на согнутых руках (с) 35 27 40 30 40 30 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства оценка уровня спортивных 

результатов осуществляется оценкой результатов после окончания освоения соответствующего 

периода подготовки среди спортсменов РФ соответствующего года рождения.  
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Контрольные нормативы  для этапа совершенствования   

по виду спорта «велоспорт-шоссе» 

 
 Контрольные дисциплины ССМ-1  ССМ-2  

  мал дев мал дев 

1 Индивидуальная гонка на время 25 км 35:30 40:00 35:30 40:00 

2 Индивидуальная гонка на время 20 км 28.00 32:30 28.00 32:30 

3 Командная гонка 25 км 32:00  32:00  

4 ЧР, ПР  1-6 место 1-6 место 1-6 место 1-6 

место 

 

4.4. Методические указания по организации аттестации 

 

Методические указания по организации тестирования на тренировочном этапе:  

- Оценка спортивных результатов производится путем суммирования очков, набранных на всех 

дисциплинах, включенных в комплекс спортивных дисциплин и дистанций для оценки 

спортивной подготовленности.  

- Контрольные испытания уровня спортивной подготовки проводятся на квалификационных 

соревнованиях, включенных в календарный план спортивных мероприятий школы-интерната в 

конце спортивного сезона и после освоения соответствующего этапа и периода спортивной 

подготовки. Также могут быть учтены результаты спортсмена, показанные на официальных 

соревнованиях, включенных в календарный план спортивных мероприятий.  

- По результатам контрольных испытаний формируется рейтинг спортсменов на каждом из 

этапов и периодов подготовки для  зачисления на следующий этап и период подготовки.  

- Для организации зачисления на следующий этап подготовки ежегодно в учреждении 

создается комиссия по оценке контрольных испытаний и утверждается регламент ее работы.  

Методические указания по оценке уровня спортивных результатов на этапах 

совершенствования спортивного мастерства:  

- Зачисление спортсменов на очередной год и этап подготовки совершенствования спортивного 

мастерства производится при условии улучшения ими результатов выступления в 

соревнованиях, выполнения в полном объеме запланированных спортивных результатов.  

- На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие 

или подтвердившие спортивный разряд кандидат в мастера спорта.  

- Зачисление спортсменов на очередной год и этап подготовки совершенствования спортивного 

мастерства осуществляется в порядке, установленном Комитетом по физической  

культуре и спорту на основании решения комиссии по обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Санкт-Петербурга и распоряжения Комитета по 

физической культуре и спорту.  
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4.5. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает 

основание для перевода на программу спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

тренировочного этапа 3 года обучения 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,2 с) Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Бег 60 м (не более 9,0 с) Бег 60 м (не более 10,0 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,3 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,3 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 5 мин. 40 с) Бег 1500 м (не более 6 мин. 10 с) 

Сила Подтягивание на перекладине 

(не менее 8 раз) 

Подтягивание на перекладине 

(не менее 3 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками  (не менее 10 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками (не менее 5 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 15 с) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла(не менее 5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 6 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20 с (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 10 с (не менее 5 раз) 

Индивидуальная гонка на время 10 км 

(не более 16 мин. 45 с) 

Индивидуальная гонка на время 10 км 

(не более 19мин. 30 с) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

тренировочного этапа 4-5  года обучения 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,2 с) Бег на 30 м (не более 5,6 с) 

Бег 60 м (не более 9,0 с) Бег 60 м (не более 10,0 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,3 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,3 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 5 мин. 40 с) Бег 1500 м (не более 6 мин. 10 с) 

Сила Подтягивание на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание на перекладине 

(не менее 3 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками (не менее 10 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками (не менее 5 раз) 
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Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 15 с) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (190 см) Прыжок в длину с места (170 см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с 

(не менее 6 раз) 

- 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 6 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20 с (не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 10 с (не менее 5 раз) 

Индивидуальная гонка на время 10 км 

(не более 16 мин. 45 с) 

Индивидуальная гонка на время 10 км 

(не более 19мин. 30 с) 

Спортивный разряд Второй, первый спортивный разряд 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 60 м (не более 8,0 с) Бег 60 м (не более 8,5 с) 

Бег 100 м (не более 15,0 с) Бег 100 м (не более 16,0 с) 

Выносливость Бег 1500 м (не более 5 мин. 45 с) Бег 1500 м (не более 6 мин. 15 с) 

Сила Подтягивание на перекладине 

(не менее 12 раз) 

Подтягивание на перекладине 

(не менее 5 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками (не менее 10 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине 

до хвата руками (не менее 5 раз) 

Приседание со штангой весом не менее 

60% от собственного веса 

(не менее 7 раз) 

Приседание со штангой весом не менее 

40% от собственного веса 

(не менее 5 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 15 с) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (200 см) Прыжок в длину с места (180 см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с 

(не менее 10 раз) 

- 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20 с (не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 10 с (не менее 8 раз) 

Индивидуальная гонка на время 20 км 

(не более 29 мин. 00 с) 

Индивидуальная гонка на время 20 км 

(не более 35 мин. 00 с) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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5. Перечень информационного обеспечения 

Список литературных источников, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку по велоспорту-шоссе: 

1.  
Федеральный стандарт спортивной подготовки по велоспорту-шоссе. Приказ 

Министерства спорта РФ № 681 от 13.08.2013г. Зарегистрировано в Министерстве 

юстиции РФ № 31057 от 21.01.2014г.  

2.  
Полищук, Д.А. 

Велосипедный спорт : учеб. пособие для студ. ин-тов физ. культуры / Д. А. 

Полищук. - Киев : Вища школа, 1986. - 295с.  

3.  
Велосипедный спорт / под. общ. ред. Е. М. Архипова. - М. : Физкультура и спорт, 

1967. - 396 с. : ил.  

4.  

Вершинин, В.Г. 

Начальное обучение велосипедному спорту : учеб. пособие для секций 

коллективов физ. культуры / В. Г. Вершинин. - М. : Физкультура и спорт, 1966. - 

192 с. : ил. 

5.  
Лисицкая, Т.С. 

Велоаэробика [Текст] : [учеб.-метод. пособие] / Т. С. Лисицкая, А. А. Голенко. - М. 

: Советский спорт, 2010. - 142, [1] с. : ил. - ISBN 978-5-9718-0491-8  

6.  

Фрил, Д. 

Библия велосипедиста [Текст] = The Cyclist's Training Bible / Джо Фрил ; пер. с 

англ. П. Миронова. - Москва : Манн, Иванов и Фербер, 2011. - 419 с. : ил. - 

Библиогр.: 404-412. - ISBN 978-5-91657-185-1  

7.  
Бахвалов В.А., Романин А.Н. Психологическая подготовка велогонщика. -М.: 

Физкультура и спорт, 1983. 

8.  
Белоцерковский З.Б. Тестирование физической работоспособности у спортсменов 

и занимающихся массовой физической культурой с помощью специфических 

нагрузок: Методические разработки. - М.: 1996. 

9.  Велосипедный спорт: правила соревнований. - М.: 2003 

10.  
Приказ Минспорттуризма РФ от 07.04.2010 N 308 «Об утверждении правил вида 

спорта "велоспорт-маунтинбайк» 

11.  
Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие для вузов 

физ. культуры. - М.: 2001. 

12.  
Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. - Физкультура, образование, 

наука. -М.: 2003. 

13.  
Велосипедный спорт: люди, годы, факты / Авт.-сост. М.Н. Тылкин. - М.: 

Физкультура и спорт, 1987. 

14.  
Ердаков С.В. и др. Тренировка велосипедистов-шоссейников/С.В. Ердаков, В.А. 

Капитонов, В.В. Михайлов. - М.: Физкультура и спорт, 1990. 

15.  Крылатых Ю.Г. и др.- Подготовка юных велосипедистов. - М.: ФиС, 1982. 

16.  
Любовицкий В.П. Гоночные велосипеды. - Л.: Машиностроение. Ленингр. 

отделение, 1989 

17.  
Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: 

Методические рекомендации. - М.: Советский спорт, 2003. 

18.  Полищук Д.А. Велосипедный спорт. - Киев.: Олимпийская литература, 1997 

19.  
Селуянов В.Н., Яковлев Б.А. Биомеханические основы совершенствования 

эффективности техники педалирования: Учебное пособие для студентов и 
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слушателей факультета повышения квалификации - М.: ГЦОЛИФК, 1995. 

20.  Тимошенков В.В. Тренажеры в велосипедном спорте. - Минск, 1994. 

21.  
Фомина Л.Д., Кузнецов А.А., Мелихов Ю.И. Велосипедный спорт: Учебное 

пособие СПбГАФК им.П.Ф.Лесгафта. - СПб.: ВВМ, 2004. 

22.  
Щукаев В. П. Тренировка велосипедисток-шоссейниц: Учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений физической культуры. - Смоленск: СГИФК, 

1996. 

23.  
Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в российской 

Федерации»; 

24.  
Федеральный закон от 04.12.2007 г.№ 329-ФЗ  «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

25.  

Типовое положение об образованном учреждении дополнительного образования 

детей (утверждено приказом Министерства образования и науки РФ от 26.06.2012 

№504); 

Положение о детско-юношеской спортивной школе и специализированной детско-

юношеской школе олимпийского резерва (утверждено приказом Госкомспорта 

СССР от 09.04.1987 г. №228); 

26.  
Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта «велоспорт- маунтинбайк», 

приказ Минспорта России от 06.09.2013 г.) 

27.  
Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий (утвержден приказом Министерства здравоохранения и 

социального развития РФ от 09.08.2010 №613-н); 

28.  
Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 

образования детей (внешкольные учреждения), Санитарно – эпидемиологические 

правила и нормативы – СанПин 2.4.4.1251-03; 

29.  
Примерная программа спортивной подготовки по велосипедному спорту (гонки на 

шоссе) для  ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ, 2005 (допущена Федеральным 

агентством по физической культуре и   спорту). 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый для использования 

в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

1. Аудиокассеты, СD и DVD с выступлениями, велогонками, мастер-классами спортсменов 

сборных команд. 

2. Видеозаписи с Олимпийских Игр, Первенств, Чемпионатов, Кубков России, Европы, 

Мира, Санкт-Петербурга. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 

3. Сайт ФВСР: www.fvsr.ru (Федерация велоспорта России). 

4. Сайт спортивной школы www.sportschool.sestroretsk.info 

5. Сайт НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru/ru 

6. Российское антидопинговое агентство - http://www.rusada.ru/ 

7. Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/ 

8. Олимпийский комитет России - http://www.roc.ru/ 

9. Международный олимпийский комитет - http://www.olympic.org/ 
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