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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Велоспорт-

шоссе» (далее Программа) разработана в соответствии с Федеральным 

законом от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», приказом Минспорта России от 30.10.2015 №999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации», 

приказом Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной; 

тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта», на основании Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «Велоспорт-шоссе», утвержденного приказом 

Минспорта России от 30.08.2013 №681. 

При разработке Программы использованы нормативные требования 

по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, 

полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций 

последних лет по подготовке спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему 

многолетней спортивной подготовки спортсменов, начиная с 

тренировочного этапа (спортивной специализации) до этапа высшего 

спортивного мастерства. 

Основной целью данной Программы является многолетняя 

подготовка спортсменов в ГПОУ «Ленинск-Кузнецкое УОР» (далее – 

Учреждение), воспитание спортсменов высокой квалификации для 

сборных команд РФ и Кемеровской области. 

Задачи Программы: 

- отбор одаренных спортсменов для прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта «Велоспорт-шоссе»; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд области и России; 

- укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие 

спортсменов; 

-·формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

спортсмена и корректировки уровня физической готовности; 
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- получение спортсменами знаний в области велоспорта, освоение 

правил вида спорта, изучение истории велоспорта, опыта мастеров 

прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами 

физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счѐт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных 

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

Учреждения, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объѐм соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объѐм индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла.  

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

Программа спортивной подготовки является информационной 

моделью педагогической системы, представляющей собой 

организационную совокупность взаимосвязанных средств, методов и 

процессов, необходимых для создания целенаправленного педагогического 

воздействия на формирование личности, с качествами необходимыми 

занимающимся для достижения высоких спортивных результатов.  

Программа спортивной подготовки играет ведущую роль в 

раскрытии содержания обучения спортсменов и применении 

организационных форм обучения и совершенствования подготовки 

велосипедистов, направленной на выработку навыков, усвоение знаний и 

формирование важных личностных качеств занимающихся в условиях 

многолетней подготовки. 
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1.1. Характеристика как вида спорта и его отличительные 

особенности 

 

Велоспорт-шоссе или шоссейный велоспорт (далее – 

велоспорт) — одна из дисциплин велоспорта, подразумевающая гонки 

по дорогам с твѐрдым покрытием на шоссейных велосипедах. Считается 

Олимпийской дисциплиной 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. 24 июля 1983 г. была отмечена вековая дата первых 

велосипедных соревнований в России, состоявшихся на Московском 

ипподроме. Велосипед с первых лет существования завоевал достойное 

место среди других спортивных дисциплин. В программу Олимпийских 

игр, проведенных в 1896г. в Афинах, наряду с другими восьмью видами 

спорта были включены и велосипедные гонки.  

Какие же качества были одинаково присущи всем асам шоссейных 

гонок? Что помогло им выделиться из общей массы, может быть, не 

менее одаренных велосипедистов-профессионалов? Прежде всего, 

удивительная выносливость, способность много часов работать на 

повышенных скоростях, отличные двигательные способности, умение 

быстро восстанавливаться в процессе езды и после изнурительных 

соревнований, устойчивая психика и умение разумно соотносить свои 

силы с возможностями противника. Это является основными 

слагаемыми, лежащими в основе спортивной подготовки спортсмена 

велосипедиста высокого класса.  

В велосипедном спорте проводится шесть видов шоссейных гонок: 

групповая, командная, критериум, индивидуальная гонка на время, 

многодневная и гонка парами на время. Обычно спортсмены в 

велоспорте шоссе участвуют во всех видах гонок, и каждая из них 

предъявляет к гонщику свои требования. 

Шоссейный велоспорт 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. 

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/%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
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Соревнования по велоспорту-шоссе 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. 

Программа спортивной подготовки по велоспорту документ, в 

котором определено содержание спортивной тренировки, 

соревновательной и внесоревновательной деятельности занимающихся 

(спортсменов) в Учреждении. 

Групповая гонка была включена в программу соревнований 

Олимпийских игр, проводившихся в Стокгольме в 1912 г.  

Групповая гонка проводится на шоссейной трассе. В зависимости 

от возрастной категории гонщиков устанавливается километраж 

дистанции гонки. Этот вид соревнований предъявляет особые 

требования к его участникам, которым приходится вести многочасовую 

спортивную борьбу. Если гонщик устал и отстал от группы участников, 

то, как правило, он ее не догоняет и, естественно, выбывает из борьбы. 

Поэтому он должен быть готовым к максимальной скорости с самого 

старта, Его не должна утомлять езда в резко переменном режиме, в 

особенности во время ускорений и рывков на максимальной скорости в 

соперничестве за дистанционное преимущество, которое может 

возникнуть много раз, — и в начале, и в середине, и в конце гонки. 

После 4-5 часов изнурительной борьбы в жару, в холод, в дождь, на 

ровных участках или горных всегда и везде групповик должен 

преодолевать усталость, ему надо мобилизовать себя на борьбу на 

финише: иначе кому нужны его усилия во время соревнований. Кроме 

особых физических и функциональных возможностей, участника 

групповой гонки отличают рациональная техника педалирования и 

высокое мастерство езды в группе.  

Командная гонка. В 1949 г. впервые было проведено первенство 

СССР в командной гонке на 100 км. Тогда команда состояла из шести 

человек. В международном велоспорте этот вид соревнований не 

пользовался популярностью, и все же с 1960 г. 100- километровая 

командная гонка включена в программу Олимпийских игр и с 1962 г. — 

чемпионатов мира.  

Успех в командной гонке зависит от психологической 

совместимости велосипедистов, их способности на протяжении всей 

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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дистанции сохранять необходимый режим работы, основой которого 

является динамический стереотип.  

Смена лидера, т. е. смена позиций с 1-й на 4-ю, требует 

определенного навыка. После завершения лидерства гонщик отъезжает 

на 50—60 см вправо или влево, стремясь ехать как можно ближе к 

обгоняющим его товарищам, затем занимает свое место в команде. 

Излишнее отдаление в сторону от команды потребует дополнительных 

усилий на ликвидацию разрыва. Смены позиций имеют существенное 

значение для восстановления организма гонщика в процессе работы. 

Велосипедист, едущий на 3-й, 2-й и 1-й позициях, находится под 

постоянным самоконтролем, он соблюдает интервал в 20-30 см между 

задним колесом впереди едущего и передним колесом своего 

велосипеда. Малейшая небрежность влечет за собой падение.  

Велосипедист - «командник» в течение многокилометровой гонки 

стремится к постоянному режиму работы. Организаторы соревнований 

стараются проводить командную гонку по равнинным участкам шоссе, 

но это удается редко. На пути гонщиков встречаются подъемы и спуски, 

соревнования проходят при встречном или попутном ветре. И все же 

велосипедисты имеют возможность сохранить оптимальную частоту 

педалирования и мышечное усилие на педаль за счет устройства на 

велосипеде переключателей скоростей (передаточного соотношения).  

Критериум. Этот вид соревнований имеет много общего с 

групповой гонкой, проводимой на треке. Критериум проводится в черте 

города, по улицам, условно образующим кольцо протяженностью 1,5—3 

км. Победитель определяется по наибольшему количеству набранных 

очков на финишах. Напомним, за 1-еместо дается 5 очков, за 2-е — 3, за 

3-е — 2 и за 4-е — 1 очко. Количество финишей зависит от величины 

кольца и длины дистанции, примерно от 10 до 20 финишей. Большое 

количество участников осложняет борьбу за победу на финише. Это 

побуждает гонщиков совершать ускорение и рывки, стремясь получить 

дистанционное преимущество, и если это удается или в одиночку, или в 

составе небольшой группы, то они и набирают очки.  

Индивидуальная гонка. Раньше индивидуальная гонка называлась 

гонкой с раздельного старта. В этой гонке велосипедист преодолевает 

дистанцию в одиночестве, борясь со временем, по которому и 

определялся победитель. Этот вид гонок включают как этап в 

многодневных соревнованиях.  

Многодневная гонка. Несмотря на то, что по этому виду велогонок 

не проводится чемпионатов Европы или Мира, не говоря уже об 
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Олимпийских Играх, все же многодневные шоссейные гонки приобрели 

огромную популярность на всех континентах. Победителя престижной 

международной многодневной гонки чтут не меньше, чем чемпиона 

мира.  

Особенность многодневных гонок — борьба на протяжении 3-5 и 

более дней с одним или двумя днями отдыха. Бывают гонки и без дней 

отдыха. Маршрут гонок может быть кольцевым, или в один конец. 

Практикуют и проведение многодневных соревнований, когда 

участники поочередно базируются в трех-четырех городах. После 

проведенных по разным маршрутам двух—пяти этапов переезжают в 

следующий город. Характер спортивной борьбы на каждом этапе 

многодневного соревнования идентичен борьбе в однодневной 

групповой гонке, при этом к функциональным возможностям, 

техническим и тактическим способностям и умениям шоссейника 

добавляется его способность восстанавливаться в течение 17—18 ч 

между этапами гонки, и в особенности в тех многодневках, когда 

велосипедисту приходится выступать без выходных дней. Поэтому 

подготовка гонщика значительно осложняется.  

Как вид спорта велоспорт-шоссе выделяет свои спортивные 

дисциплины, основополагающими являются индивидуальная и 

групповая гонка, они же являются олимпийскими дисциплинами в 

велоспорте шоссе.  

Перечень спортивных дисциплин по велоспорту-шоссе 

представлен в таблице № 1. 

Таблица №1 

Дисциплины вида спорта «Велоспорт шоссе»  

(номер-код – 0080001611Я) 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код 

индивидуальная гонка на время - 5 км 008 001 1 8 1 1 Б  

индивидуальная гонка на время - 10 км 008 002 1 8 1 1 Я  

индивидуальная гонка на время в гору-10км 008 025 1 8 1 1 Я  

индивидуальная гонка на время в гору-15км 008 026 1 8 1 1 Я  

индивидуальная гонка на время-15 км 008 003 1 8 1 1 Я  

индивидуальная гонка на время-20 км 008 004 1 8 1 1 Я  

индивидуальная гонка на время-25 км 008 005 1 8 1 1 С  

индивидуальная гонка на время -50 км 008 006 1 8 1 1 М  

индивидуальная гонка на время 008 024 1 6 1 1 Я  

командная гонка 25 км 008 007 1 8 1 1 Я  
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командная гонка 50 км 008 008 1 8 1 1 Г  

командная гонка 75 км 008 009 1 8 1 1 М  

командная гонка 100 км 008 010 1 8 1 1 М  

многодневная гонка 008 027 1 8 1 1 Я  

парная гонка - 25 км 008 011 1 8 1 1 Я  

парная гонка - 50 км 008 012 1 8 1 1 Г  

парная гонка - 75 км 008 013 1 8 1 1 М  

парная гонка - 100 км 008 014 1 8 1 1 М  

критериум - 40 км 008 015 1 8 1 1 С  

критериум - 50-60 км 008 016 1 8 1 1 Л  

критериум - 70-80 км 008 017 1 8 1 1 М  

групповая горная гонка 008 018 1 8 1 1 Я  

групповая гонка 008 023 1 6 1 1 Я  

групповая гонка до 100 км 008 019 1 8 1 1 Я  

групповая гонка до 120 км 008 020 1 8 1 1 Я  

групповая гонка до 170 км 008 021 1 8 1 1 Я  

групповая гонка 180+ км 008 022 1 8 1 1 Я 9 1.2.  

 

 

1.2. Специфика организации тренировочного процесса 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта «Велоспорт-шоссе» определяются в 

настоящей Программе. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта велоспорт-шоссе учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа 

совершенствования спортивного мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
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- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера 

по виду спорта «Велоспорт-шоссе», допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общефизической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха лиц, 

проходящих спортивную подготовку в Учреждении, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов (таблица №8 раздела 2.7). 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду 

спорта «Велоспорт-шоссе» определяется Учреждением самостоятельно. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки. 

С учетом специфики вида спорта «Велоспорт-шоссе» определяются 

следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта 

велоспорт-шоссе осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по велоспорту 

шоссе утверждается руководителем Учреждения после согласования с 

тренерским составом в целях установления более благоприятного 
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режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий по 

образовательным программам СПО. 

При составлении расписания тренировок продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все 

перечисленные ниже условия: - разница в уровне подготовки 

спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; - не превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения; - не превышен максимальный 

количественный состав объединенной группы.  

Продолжительность одного тренировочного занятия 

рассчитывается в академических часах.  

При составлении расписания тренировочных занятий количество 

тренировок в неделю и количество часов в неделю не должно превышать 

максимального объема тренировочных занятий предусмотренного 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

велоспорт– шоссе.  

В соответствии со спецификой вида спорта велоспорт – шоссе 

продолжительность одного занятия рассчитывается по формуле:  

Тз = Кч/н х tак/Кт/н, где  

Тз – время тренировочного занятия  

Кч/н – количество часов в неделю  

tак – академический час (45 минут)  

Кт/н – количество тренировок в неделю (Кол-во часов в неделю) х 

(академический час (45 мин) / (кол-во тренировок в неделю).  

При проведении более 1 тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий должна составлять не более 8 

академических часов.  

Ежегодное планирование тренировочного процесса по 

велоспорту-шоссе осуществляется в соответствии со следующим 

порядком:  

- перспективное планирование;  

- ежегодное планирование;  

- ежеквартальное планирование;  

- ежемесячное планирование.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, 

для проверки результатов освоения программы, выполнения 
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нормативных требований, спортсмены сдают контрольно-переводные 

нормативы по общей физической подготовке.  

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов 

осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа 

подготовки реализации программы.  

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии 

с программой спортсмены сдают контрольные нормативы (нормативы 

по специальной физической подготовке).  

Результатом сдачи контрольных и контрольно-переводных 

нормативов является повышение или совершенствование у спортсменов 

уровня общей и специальной физической подготовки.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки, но не более 1 раза. 

Программа рассчитана на занимающихся в возрасте от 14 лет: в 

тренировочных группах (3 года), группах совершенствования 

спортивного мастерства (без ограничений) и группах высшего 

спортивного мастерства (без ограничений), однако возраст спортсмена 

не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют 

требованиям этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства до завершения освоения программы 

СПО. 

Списки групп ССМ и ВСМ согласовываются в начале учебного 

года с департаментом молодежной политики и спорта Кемеровской 

области. 

В данной программе спортивной подготовки прослеживаются: 

принцип комплексности (предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса): принцип преемственности 

(последовательность изложения программного материала); принцип 

вариативности (предусматривает разнообразие программного материала 

для практических занятий), что позволяет тренерам работать в едином 

направлении по формированию и воспитанию спортсменов высокого 

уровня, всесторонне развитых личностей современного общества. 

Планирование и учет тренировочного процесса 

1. Тренировочный процесс в Учреждении планируется на 

основе материалов, изложенных в данной программе. 
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2. Планирование тренировочных занятий и распределение 

теоретического материала в группах проводится на основании годового 

плана-графика распределения тренировочных часов, которые 

предусматривает круглогодичную организацию тренировочных занятий. 

3. Годовым планом-графиком предусматриваются 

теоретические и практические занятия, сдача контрольно-переводных 

нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, 

восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. 

4. На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с 

развитием физкультурного движения, историей велоспорта, получают 

знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, 

теоретические сведения о технике выполнения упражнений, методике 

обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований. 

5. На практических занятиях учащиеся овладевают особыми 

техническими приемами и навыками, необходимыми при занятиях 

велоспортом, развивают свои физические качества и выносливость, 

приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 

контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется в 

соответствии с годовым календарным планом. 

6. Годичный цикл тренировочных занятий в группах 

подразделяется на подготовительные, предсоревновательные и 

переходные этапы. 

При планировании тренировочного процесса по велоспорту в 

учреждении разрабатываются следующие документы. 

По планированию: 

• годовой план-график работы на календарный год (для всех 

спортивных групп). Приложение № 5; 

• годовой тренировочный план на 52 недели. Приложение № 6 

• план комплектования спортивных групп на календарный год (для 

всех спортивных групп); 

• индивидуальный перспективный план подготовки спортсмена на 

год (ССМ, ВСМ). Приложение № 3; 

• программа спортивной подготовки; 

• план работы на месяц или период подготовки; 

• тренировочный план; 

• план-конспект тренировочных занятий. Приложение № 4; 

• расписание тренировочных занятий; 

• календарь спортивно-массовых мероприятий (тренировочных 

мероприятий и соревнований) на календарный год. Приложение № 7; 
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• план теоретической подготовки на календарный год (для всех 

спортивных групп). Приложение № 2; 

• план воспитательной работы (для всех спортивных групп) 

По учету: 

• журнал учета групповых занятий (для всех спортивных групп); 

• индивидуальная карта спортсмена (для всех спортивных групп) 

Приложение № 1; 

• протоколы соревнований (для всех спортивных групп);  

• протоколы сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

 

1.3.Структура системы многолетней спортивной подготовки 

Структура организации системы многолетней спортивной 

подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы 

построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по 

велоспорту-шоссе; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая 

собой процесс, направленный на выявление задатков у юных 

спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к 

занятиям по велоспорту-шоссе и выявления индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной 

деятельности, а также финансового, материально-технического, 

информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной 

деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а 

успешными предпосылками для достижения их высокого уровня 

является воспитание человека и уровень его интеллектуальных 

способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и 

проведение спортивных соревнований и участие в них спортсменов в 

соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных 
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мероприятий. Является специфической формой деятельности в спорте, 

определяют цели и направленность подготовки, а также используется 

как одно из важнейших средств специализированной тренировки, 

позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 

реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 

организация и планирование материально-технического обеспечения 

спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в велоспорте содержат 

следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по 

велоспорту-шоссе предусматривает планирование и изучение материала 

на четырех этапах (таблица № 2). 

Таблица № 2 

Структура многолетней спортивной подготовки 

Стадии 
Этапы спортивной подготовки 

Название Обозначение Период 

Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

Т (СС) 

Углубленной 

спортивной 

специализации 

(свыше двух лет) 

Совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

ССМ 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ 

Высшего спортивного 

мастерства 

(без ограничений) 

 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на 

каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач: 



17 
 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации свыше 

двух лет): 

- 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. 

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. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

2.1. 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» 

Продолжительность спортивной подготовки в Учреждении по 

виду спорта «Велоспорт-шоссе» и составляет: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

года; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не 

ограничена; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки не моложе 14 лет. Эти спортсмены должны 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства 

зачисляются спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены 

должны иметь спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта, 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 

спортивный разряд не ниже мастера спорта России и мастера спорта 

России международного класса, успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, представлены в таблице № 3.  

Таблица № 3 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Группы спортивной подготовки 
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Название 
Продолжительность 

(год) 

Min 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Min 

наполняемость 

(человек) 

Т (СС) 3 14 8 

ССМ Без ограничений 14 3 

ВСМ Без ограничений 15 2 

 

Комплектование спортивных групп осуществляется 

администрацией и тренерским советом Учреждения. Это является одним 

из наиболее ответственных этапов организационной и методической 

деятельности всего коллектива. 

 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 

Спортивная подготовка по виду спорта «Велоспорт-шоссе» 

включает следующие разделы: общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка, 

тактическая и теоретическая, психологическая подготовка, участие в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по вольной 

борьбе представлены в таблице № 4, №4.1, №4.2. 

Таблица № 4 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

(ТЭ) 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

(ССМ) 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

(ВСМ) 

год подготовки/ 

кол-во часов в 

неделю 

год подготовки/  

кол-во часов в неделю 

год подготовки/  

кол-во часов в неделю 

Свыше двух лет/ 

18 часов 

Весь период/  

28 часов 

Весь период/  

32 часа 

Соотношение в % 
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Общая физическая 

подготовка (%) 
25 15 10 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

60 65 65 

Техническая 

подготовка (%) 
4 3 2 

Тактическая и 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

7 11 9 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

6 6 14 

ИТОГО: 100 100 100 

 

Табл. 4.1 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

подготовки на этапах спортивной подготовки в часах 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Общая физическая 

подготовка  
234 218 166 

Специальная 

физическая 

подготовка  

561 946 1081 

Техническая 

подготовка  
37 45 33 

Тактическая и 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

56 160 149 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 
48 87 232 
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судейская практика 

ИТОГО: 936 1456 1661 

 

Спортивная работа в Учреждении проводится круглогодично на 

основании данной программы и в соответствии с календарем 

физкультурных и спортивных мероприятий текущего года. 

Этапы и года обучения, минимальный возраст для зачисления, 

минимальное количество, занимающихся в группе, максимальное 

количество тренировочных часов и тренировок в неделю (год) 

устанавливается в соответствии с таблицами №3, №4, №4.1, №7. 

 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 

С учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости 

от принципа комплектования состава участников главных соревнований, 

в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача 

завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный 

норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в 

основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 
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Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по вольной борьбе представлены в таблице №5. 

Таблица № 5 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности 

Виды 

соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
Свыше 2-х лет 

Контрольные 20-25 20-25 10-20 

Отборочные 20-25 25-30 10-30 

Основные 15-20 20-30 30-50 

 

 

2.4. Режимы тренировочной работы 
 

С учетом специфики вида спорта «Велоспорт-шоссе» 

определяются следующие особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, 

а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по 

велоспорту-шоссе определяется Учреждением самостоятельно и 

закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по 

велоспорту-шоссе осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной 

подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической 
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подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач 

подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки 

определяется из расчета 46 недель тренировочных занятий в условиях 

организации, осуществляющей спортивную подготовку и 

дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительных 

лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов по 

индивидуальным планам в период активного отдыха. 

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный 

указанными режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), может быть сокращен на 10%, но не более, 

чем на 25%. 

Руководитель Учреждения утверждает локальным актом 

организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового 

объема тренировочной нагрузки, из расчета  на 52 недели и годовые 

планы объемов тренировочной нагрузки на каждый этап  по годам 

спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 

велоспорту-шоссе, постепенности их увеличения, оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства. 

Нормативы максимального объема тренировочной работы по 

велоспорту-шоссе представлены в таблице № 7 раздела 2.6 настоящей 

Программы. 

 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по вольной 

борьбе, может быть зачислено на этап спортивной подготовки только 

при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа, спортсмены должны пройти 

медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере. 
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Организация обеспечивает контроль за своевременным 

прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки 

осуществляется с учѐтом требований к минимальному возрасту лиц, 

установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

велоспорту-шоссе и указанных в таблице № 3 настоящей Программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 

освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному 

критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического 

развития, двигательные возможности занимающихся, степень их 

полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку 

по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, 

предъявляются большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность 

спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена 

на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед 

соревнованиями может играть и отрицательную роль, нарушая 

стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 

функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на 

соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него 

не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста 

тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

спортсмены испытывают эмоциональный подъѐм, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 
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спортивных действий. У других спортсменов возникает 

перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это 

ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной 

деятельности представлены в таблице № 6. 

Таблица № 6 

Психофизические состояния спортсменов  

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 

3. В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 

второе дыхание 

4. В послесоревновательной фрустрация, 

воодушевление, 

радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных 

приемов, которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить 

излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, 

частоте, ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует 

бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в 

других воздействует успокаивающе;  



26 
 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет 

применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит 

от умелого управления тренером командой. 

 

 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит 

от рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

велоспотре от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной 

физической подготовки и специальной физической подготовки как в 

отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной 

период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на 

организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к 

возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных 

сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и 

на его психическое состояние. 
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Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на 

разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения 

объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном 

эмоциональном фоне. 

В таблице №7 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по велоспорту-шоссе на разных этапах 

спортивной подготовки. 

 

Таблица № 7 

Нормативы максимального объема* тренировочной нагрузки 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Свыше двух лет 

Количество часов 

в неделю 
18 28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

7-12 9-14 9-14 

Общее количество 

часов в год* 
936 1456 1664 

Общее количество 

тренировок в год 
624 728 728 

Примечание:* Общее количество часов в год является 

максимальным годовым объемом тренировочной нагрузки и, начиная с 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть 

сокращено на 10%, но не более, чем на 25%. 

 



28 
 

2.7. Объѐм соревновательной деятельности 
 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в велоспорте-шоссе многообразны. 

Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, 

завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного 

зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма 

подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также 

отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в 

зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица № 

5).  

На первых ее этапах планируются только контрольные 

соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним 

подготовки. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам велоспорте-

шоссе; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам 

велоспорте-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. 

Спортсмены направляются Учреждением на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 
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положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и 

спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 

8).  

Таблица № 8 
 

Перечень тренировочных сборов 

N 

п/п 

Вид 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное 

число участников 

сбора 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

и 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочны

е сборы к 

предсезонной 

подготовке 

21 21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

подготовку 
1.2. Тренировочны

е сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

21 21 - 

1.3. Тренировочны

е сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 

1.4. Тренировочны

е сборы по 

подготовке к 

14 14 14 
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официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

2.1. Тренировочны

е сборы по 

общей или 

специальной 

физической 

подготовке 

18 18 14 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановител

ьные 

тренировочные 

сборы 

До 14 дней 

Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочны

е сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

До 3 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочны

е сборы в 

каникулярный 

период 
- - 

До 21 дня 

подряд и не 

более двух 

сборов в год 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление 

Учреждение 

- До 42 дней 

В соответствии 

с правилами 

приема 
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2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю, 

оборудованию и кадровому обеспечению 

За последние годы в современном спорте произошли 

кардинальные изменения, связанные с совершенствованием 

материально-технической базы, созданием новых моделей инвентаря, 

оборудования, тренажѐров, спортивной обуви, одежды и др. Не остаются 

в стороне и наработки прошлых лет, используемые как базовые и 

приспособленные к новым спортивным реалиям.  

Многочисленные спортивные фирмы ежегодно разрабатывают 

новейшие (более совершенные) образцы спортивных изделий, что 

способствует изменению спортивной техники, совершенствованию 

методов тренировки, сохранению здоровья спортсменов, ускоряет рост 

спортивных результатов. 

Материально-техническая оснащенность включает в себя 

спортивные сооружения, оборудование и инвентарь для проведения 

соревнований, тренировок и восстановительных мероприятий.  

Продуктивность тренировочного занятия во многом напрямую 

зависит от технических средств обучения, которые позволяют 

индивидуализировать тренировочный процесс и повысить 

интенсивность тренировок. 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «Велоспорт-шоссе» Учреждение 

осуществляет следующее материально-техническое обеспечение 

спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица №9); 

- спортивной экипировкой (таблица №9.1.); 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного (муниципального) задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания 

услуг по спортивной подготовке. 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организация систематического 

медицинского контроля и УМО. 
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Таблица № 9 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Автомобиль легковой для 

сопровождения 

штук 1 

2. Велостанок универсальный штук 1 

3. Камеры штук 10 

4. Капсула каретки штук 20 

5. Набор передних шестеренок штук 6 

6. Насос для подкачки покрышек штук 2 

7. Покрышки штук 10 

8. Спицы штук 50 

9. Тормозные колодки комплект 20 

10. Тормозные диски штук 7 

11. Троса и рубашки переключения штук 100 

12. Цепи с кассетой штук 20 

13. Чашки рулевые комплект 10 

14. Эксцентрики штук 10 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

15. Верстак железный с тисками штук 1 

16. Доска информационная штук 1 

17. Дрель ручная штук 1 

18. Дрель электрическая штук 1 

19. Микроавтобус для перевозки 

велосипедов и снаряжения 

штук 1 

20. Мяч набивной (медицинбол) 3,0 кг штук 3 

21. Мяч футбольный штук 1 
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22. Набор инструментов для ремонта 

велосипедов 

комплект 1 

23. Набор слесарных инструментов штук 1 

24. Насос для подкачки покрышек штук 2 

25. Переносная стойка для ремонта 

велосипедов 

штук 1 

26. Планшет для карт комплект 1 

27. Рулетка металлическая 20 м штук 1 

28. Секундомер штук 1 

29. Средства обслуживания велосипеда 

(смазки, спреи, щетки) 

штук 4 

30. Станок для правки колес и спицной 

ключ 

комплект 2 

31. Станок сверлильный штук 1 
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Таблица №9.1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1 Велосипед 

гоночный 

шоссейный 

штук на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 1 1 

2 Велосипед 

гоночный 

трековый 

штук на 

занимающе

гося 

1 2 1 2 1 1 

3 Запасные колеса 

для шоссейного 

велосипеда 

комплект на 

занимающе

гося 

1 2 1 2 1 1 

4 Запасные колеса 

для трекового 

велосипеда 

комплект на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 



35 
 

5 Велостанок 

универсальный 

штук на 

занимающе

гося 

1 3 1 2 1 2 

6 Покрышки для 

различных 

условий трассы 

комплект на 

занимающе

гося 

3 1 4 1 8 1 

7 Камеры к 

соответствующи

м покрышкам 

комплект на 

занимающе

гося 

3 1 4 1 8 1 

8 Грязевые щитки комплект на 

занимающе

гося 

2 2 2 2 2 1 

9 Чехол для 

велосипеда 

штук на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 2 2 

10 Чехол для 

запасных колес 

штук на 

занимающе

гося 

2 2 2 2 4 2 

11 Контактные 

педали 

пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 2 1 2 

12 Контактные пар на 1 2 1 2 1 2 
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педали шоссе занимающе

гося 

13 Велокомпьютер штук на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 4 2 

14 Велобачек штук на 

занимающе

гося 

2 1 4 1 8 1 

15 Держатель для 

велобачка 

штук на 

занимающе

гося 

2 1 4 1 6 1 

16 Велошлем штук на 

занимающе

гося 

1 1 2 2 2 2 

17 Очки защитные штук на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 2 1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1. Бахилы пар на 

занимающе

гося 

1 1 2 1 4 1 

2. Велогамаши легкие пар на 1 1 2 1 2 1 
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занимающе

гося 

3. Велогамаши 

короткие 

пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 

4. Велогамаши теплые пар на 

занимающе

гося 

1 2 2 1 2 1 

5. Велокомбинезон штук на 

занимающе

гося 

1 1 1 1 1 1 

6. Веломайка штук на 

занимающе

гося 

3 1 5 1 8 1 

7. Веломайка с 

длинным рукавом 

штук на 

занимающе

гося 

1 1 2 1 3 1 

8. Велоперчатки 

летние 

пар на 

занимающе

гося 

2 1 3 1 6 1 

9. Велоперчатки 

теплые 

пар на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 2 1 

10. Велотрусы штук на 

занимающе

3 1 5 1 8 1 
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гося 

11. Велотуфли байк пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 

12. Велотуфли шоссе пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 2 1 2 

13. Велошапка летняя штук на 

занимающе

гося 

2 1 3 1 6 1 

14. Велошапка теплая штук на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 2 1 

15. Ветровка-дождевик штук на 

занимающе

гося 

1 2 2 2 2 1 

16. Жилет 

велосипедный 

штук на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 

17. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 

18. Костюм спортивный 

(парадный) 

штук на 

занимающе

гося 

1 1 1 1 1 1 
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19. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 

20. Носки велосипедные пар на 

занимающе

гося 

- - 6 1 12 1 

21. Разминочные рукава пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 

22. Разминочные чулки пар на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 

23. Тапочки (сланцы) пар на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 

24. Термобелье комплект на 

занимающе

гося 

1 2 1 1 2 1 
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В Учреждении для осуществления спортивной подготовки в 

соответствии с ФССП есть все необходимые условия: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерных залов; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта (МВЦ УОР), оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 01.03.2016 №134н "О Порядке 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (зарегистрирован 

Минюстом России 21.06.2016, регистрационный №42578); 

 

Требования к кадрам Учреждения, осуществляющим спортивную 

подготовку: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенным Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054) 

(далее - ЕКСД), в том числе: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования 

и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКПС, но 

обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие 

качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на 

соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную 

подготовку и стаж работы. 
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Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей 

количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима 

эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется 

реализация Программы. 

 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп на 

этапах спортивной подготовки 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 

утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 

подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по велоспорту-шоссе приведены в таблице № 10. 

Таблица № 10 

Количественный состав группы 

Этап 

подготовки 
Период 

Количество занимающихся в группе 

Min*в 

соответствии с 

требованиями 

ФССП 

Оптимальное в 

соответствии с 

требованиями 

ФССП 

Max** 

Т (СС) 
Весь 

период 
8 10 12 

ССМ 
Весь 

период 
3 4 10 

ВСМ 
Весь 

период 
2 3 8 
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Примечание:  

*Минимальный количественный состав группы определяется в 

соответствии с приложением №1 ФССП по велоспорту-шоссе. 

**Максимальный количественный состав группы определяется в 

соответствии со спецификой вида спорта и приказа Министерства спорта 

Российской Федерации от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта».  

 

При проведении занятий с занимающимися из разных групп 

максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей 

меньший показатель в данной графе. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии 

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «Велоспорт-шоссе» приведены в таблице №11. 

Таблица № 11 

Качественный состав группы спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

название период 

продол

жител

ьность 

результаты выполнения 

этапных нормативов 

спортивный разряд 

или спортивное 

звание 

Т (СС) 

Спортивна

я 

специализ

ация 

(свыше 

двух лет) 

3-й 

год 

 выполнение нормативов 

по ОФП и СФП и 

техническому 

мастерству для перевода 

(зачисления) на 

следующий год этапа 

спортивной подготовки 

1 спортивный 

разряд 

4-й 

год 

5-й 

год 

ССМ 

Совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Весь 

перио

д 

выполнение нормативов 

по ОФП и СФП и 

техническому 

мастерству для 

зачисления (перевода) на 

следующий год этапа 

спортивной подготовки 

Кандидат в 

мастера спорта 

ВСМ 

Высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Весь 

перио

д 

выполнение нормативов 

по ОФП и СФП и 

техническому 

мастерству для 

Мастер спорта 

России, мастер 

спорта России 

международного 
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зачисления (перевода) на 

этап спортивной 

подготовки 

класса 

 

В тренировочных группах (ТГ) задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства велосипедистов, к 

которым относятся – состояние здоровья, дальнейшее развитие физических 

качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-

тактического арсенала, воспитание специальных психических качеств и 

приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

Группы спортивного совершенствования (CC) формируются из числа 

учащихся, прошедших необходимую подготовку в тренировочных группах и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по 

общей физической и специальной подготовке. 

Группа высшего спортивного мастерства (ВСМ) формируется из 

учащихся, прошедших необходимую подготовку в группах спортивного 

совершенствования и выполнивших норматив мастера спорта России. 

Для достижения поставленных целей необходимо рассматривать 

подготовку велосипедиста как систему, в которой выделены следующие 

компоненты: 

- система тренировки; 

- система соревнований; 

- система факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно 

дополняют друг друга. Наряду с этим они имеют определенные задачи и 

методические особенности, которые придают им самостоятельное значение. 

Система спортивной тренировки — центральный компонент 

подготовки велосипедиста — включает физическую, техническую, 

тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого направления 

решаются конкретные задачи. 

Задачи физической подготовки — совершенствование отдельных 

физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, 

координации). 

В процессе технической подготовки решаются задачи обучения 

отдельным техническим элементам и сложным двигательным действиям. 
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Комплексным результатом спортивной тренировки является 

достижение велосипедистом состояния тренированности, 

характеризующиеся повышенным уровнем функциональных возможностей 

организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения 

технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований (гонок), включенных в единую систему 

подготовки велосипедиста. 

Достижение высокого результата в соревнованиях выступает как цель, 

которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Участие гонщиков в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. 

Для решения задач подготовки спортсмена в велосипедном спорте 

требуется направленное использование системы факторов повышения 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности, к которым 

относятся питание и фармакологические средства, физиотерапевтические 

воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы. 

 

 

2.10.Объем индивидуальной спортивной подготовки 
 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена.  

Индивидуальный объѐм и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется: 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

- спортсменами в праздничные дни; 
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Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

В период активного отдыха в переходном периоде спортсмен может 

тренироваться самостоятельно по индивидуальному плану. 

Продолжительность такой подготовки может быть от 7 до 10 дней, после 

главных соревнований в году до двух недель. Индивидуальный план 

формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в 

документальном виде (приложение №3). На время участия спортсмена на 

тренировочных мероприятиях спортивных сборных команд Кемеровской 

области или Российской Федерации отдельно от тренера, спортсмен 

занимается по индивидуальным планам подготовки в соответствии с 

программой текущего планирования под дистанционным контролем тренера 

посредством видео, аудио- связи. Индивидуальные планы работы 

заполняется тренером заранее, а после выполнения план заверяется 

подписью тренера и спортсменов и прикладывается к журналу учета работы 

спортивной группы. 

 

Индивидуальное планирование многолетней подготовки 

осуществляется на основе следующих методические положений: 

1. строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2. неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по 

отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

3. непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4. неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов (показатели спортивной нагрузки); 

5. правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6. осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 
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2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов) 

Планирование годичного цикла тренировки в Учреждении 

определяется: 

- задачами, поставленными в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы 

учащегося; 

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий. 

Целью спортивной подготовки велосипедиста является достижение 

максимально высокого для данного индивидуума спортивного результата. 

Общая цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом 

временного масштаба, индивидуальных возможностей велосипедиста и 

основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и 

основных задач подготовки велосипедиста находит выражение в объективно 

измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, 

спортивно-квалификационных нормативах, тестовых показателях, 

параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. Итоговые и 

этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное 

оформление в прогностических моделях, характеризующих уровень 

подготовленности велосипедиста. 

Построение системы спортивной подготовки как целостного процесса, 

объединяющего в себе различные компоненты, предполагает 

последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей. 

Наряду с положениями и принципами естественных и гуманитарных наук, 

имеющими общетеоретическое значение, при построении системы 

подготовки велосипедиста следует учитывать и специфические принципы. 

Направленность к высшим достижениям является главенствующим 

положением, определяющим структуру и содержание всей системы 

спортивной подготовки велосипедиста. Направленность к высшим 

достижениям оптимизирует все основные компоненты подготовки в 

велосипедном спорте: состав тренировочных средств и методов, параметры 

соревновательной деятельности, структуру и содержание тренировочного 

процесса, режим жизни, применение средств восстановления и другие 

факторы. 

Направленность к высшим достижениям определяет постепенность 

увеличения и тенденцию тренировочного процесса к использованию 

максимальных нагрузок с учетом временных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Без увеличения нагрузки нельзя рассчитывать на 

устойчивое повышение уровня подготовленности спортсмена, а тем более 
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достижение уровня высших спортивных результатов. Объем и интенсивность 

физических упражнений, стимулирующих адаптационные перестройки в 

организме велосипедиста, должны иметь тенденцию к постепенному 

увеличению в процессе многолетней подготовки. Главным условием, 

определяющим особенности реагирования систем организма на 

возрастающую нагрузку, является величина прироста воздействия нагрузки 

во времени. 

Возможность повышения нагрузок имеет свой индивидуальный предел 

мобилизации адаптационных резервов организма. В связи с этим стратегия 

многолетней подготовки должна строиться с учетом того, чтобы на уровень 

максимальных параметров нагрузок гонщик вышел в соответствии с уровнем 

индивидуального биологического развития в оптимальной фазе этапа 

высших достижений. 

Направленность к высшим достижениям во многом определяет процесс 

постоянного улучшения конструкции велосипедов, специального 

оборудования, спортивной формы и других факторов, которые 

существенным образом влияют на результативность тренировочной и 

соревновательной деятельности в велосипедном спорте. 

Единство общей и специальной подготовки отражает связь и 

взаимообусловленность различных по степени специализированности 

средств и методов подготовки. В процессе построения многолетней 

подготовки необходимо учитывать задачи общего развития организма и 

укрепления здоровья велосипедиста, а также задачи специализированного 

развития тех функциональных систем организма спортсмена, которые 

определяют достижения в данном виде велосипедного спорта. На начальных 

этапах многолетней подготовки в детском и юношеском возрасте 

значительное внимание уделяется общей (базовой) подготовке. В 

дальнейшем происходит постепенное увеличение доли специализированных 

средств в общем объеме тренировочных воздействий. 

Углубленная спортивная специализация и индивидуализация - главное 

условие эффективной подготовки, имеющей направленность к высшим 

достижениям. Заключается в соответствии параметров и структуры 

тренировочных и соревновательных воздействий, требованиям 

соревновательной деятельности в данном виде велосипедного спорта. 

Постепенная реализация этого подхода в процессе многолетней подготовки 

позволяет обеспечить достижение высших спортивных результатов. 

Углубленная спортивная специализация имеет свою специфику 

реализации в масштабе отдельных циклов подготовки. На первых этапах 

подготовки параметры соревновательной деятельности воспроизводятся 
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фрагментарно (в рамках выполнения отдельных соревновательных действий 

или их сочетаний). По мере роста подготовленности все более значительное 

место в подготовке велосипедиста занимают упражнения, возможно 

целостно воспроизводящие параметры соревновательной деятельности. 

Благодаря такой последовательности преодолевается противоречие между 

несоответствием исходного уровня подготовленности гонщика и 

планируемым спортивным результатом в данном цикле подготовки. 

При этом сами параметры соревновательной деятельности постоянно 

изменяются от одного тренировочного цикла к другому, приближаясь к 

требованиям целевой соревновательной деятельности на уровне высших 

достижений. 

Каждому виду велосипедного спорта присуща своя, 

специализированная структура функциональной подготовленности. При этом 

установлено, что у гонщиков высшей квалификации часто выделяется 

несколько доминирующих показателей подготовленности при относительно 

среднем уровне развития других составляющих. Эта особенность структуры 

подготовленности придает важное значение принципу индивидуализации в 

подготовке велосипедистов. Наибольший эффект подготовки достигается 

при построении и реализации тренировочных программ, ориентированных на 

максимальное развитие индивидуальных задатков гонщика. 

Цикличность процесса подготовки предполагает систематическое 

воспроизведение относительно законченных структурных единиц 

тренировочного и соревновательного процесса. Периодические процессы 

наблюдаются на всех уровнях организации живых систем. Циклический 

характер построения подготовки сочетается с волнообразной динамикой 

нагрузок, которая реализуется в различных циклах подготовки, позволяя 

избежать противоречий между нагрузками различной преимущественной 

направленности, объемом и интенсивностью тренировочной работы, 

процессами утомления и восстановления и т.п. 

Основы принципа цикличности могут быть выражены в следующих 

методических положениях: 

 при построении тренировки следует исходить из необходимости 

систематического повторения ее элементов и одновременного изменения их 

содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса; 

 рассматривать любой элемент тренировочного процесса в его 

взаимосвязи с более и менее крупными составляющими тренировочного 

процесса; 

 выбор тренировочных средств, характер и величину нагрузок 

осуществлять в соответствии с требованиями закономерно чередующихся 
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этапов и периодов тренировки, находя их соответствующее место в 

структуре тренировочных циклов. 

Непрерывность процесса подготовки отражает одно из основных 

условий адаптации организма человека, составляющих основу построения 

процесса спортивной подготовки. Все формы тренировочных и 

соревновательных воздействий, а также дополнительные средства 

подготовки велосипедиста должны быть объединены в единую систему, 

обеспечивающую преемственность тренировочных эффектов применяемых 

нагрузок с учетом целевой направленности всей подготовки. Воздействие 

каждой нагрузки должно начинаться на фоне сохраняющегося следового 

эффекта предыдущего воздействия. Если интервалы отдыха чрезмерно 

увеличены и состояние спортсмена каждый раз возвращается к исходному 

уровню, то есть исчезает «адаптационный след» предыдущего воздействия, 

прогрессирующего повышения подготовленности велосипедиста добиться 

невозможно. 

Принцип непрерывности предполагает систематичность 

тренировочных воздействий на протяжении длительного периода времени. 

Подготовка велосипедиста должна строиться как многолетний и 

круглогодичный процесс, все компоненты которого взаимосвязаны, 

взаимообусловлены и подчинены единой цели достижения высших 

спортивных результатов. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Основные задачи: 

- формирование устойчивой мотивации к достижению высшего 

спортивного мастерства; 

- совершенствование,  коррекция спортивной техники в связи с ростом  

физической подготовленности велосипедиста; 

- прочное закрепление базовых элементов техники; 

- совершенствование тактической подготовленности; 

- силовая и скоростно-силовая подготовка велосипедиста. 

Подготовка на данном этапе требует значительного увеличения затрат 

времени, подчинения режима жизни человека достижению спортивных целей. 

Методическая особенность этапа заключается в неуклонном 

повышение объема специализированных средств подготовки, как в 

абсолютном, так и относительном соотношении со средствами ОФП. 

Особое внимание необходимо уделять силовой и скоростно-силовой 

подготовке велосипедиста, направленной на укрепление всего двигательного 

аппарата, а также использовать силовые упражнения, позволяющие 

оказывать специализированные воздействия на группы мышц, 
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обеспечивающие проявление силовых возможностей в избранном виде 

велосипедного спорта. 

К 15 - 16 годам в связи с развитием свойств нервной системы 

интенсивно увеличивается способность организма человека к волевому 

усилию, это создает условия для воспитания специальной выносливости - 

способности эффективно выполнять специфическую нагрузку в «жестких» 

временных условиях. В качестве эффективного средства подготовки 

используются серийные старты, следующие друг за другом с небольшим 

восстановительным интервалом и 4-дневные (многодневные) гонки. 

Годичный цикл подготовки, как правило, состоит из 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. 

Подготовительный период включает общеподготовительную и специально-

подготовительную фазы. 

Этап совершенствования спортивно мастерства. 

Основная цель — формирование прочного фундамента 

специализированной подготовленности. 

Задачи: 

- совершенствование и стабилизация элементов соревновательной 

деятельности в тактико-технической подготовке; 

- совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

В начале этапа определяется вид будущей специализации гонщика. 

Подготовку на данном этапе целесообразно проходить спортсменам, 

имеющим достаточный функциональный потенциал и устойчивую 

мотивацию к высшим спортивным достижениям в выбранном виде 

велосипедного спорта. 

На этапе активно применяются средства и методы подготовки, 

максимально приближенные к соревновательной деятельности, 

увеличивается число тренировочных занятий избирательной направленности. 

Существенная роль в подготовке гонщиков, избравшей своей 

специализацией гонки на шоссе, должна отводиться подготовке к участию в 

многодневных гонках. 

Соответствие уровня физического развития и функциональной 

подготовленности спортсмена модельным характеристикам велосипедистов 

данной возрастной категории является важнейшим элементом этапного 

контроля. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Цель этапа — достижение высших результатов в избранном виде 

велосипедного спорта. 

Задачи этапа: 
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- максимальное использование тренирующего потенциала средств и 

методов, способных мобилизовать скрытые резервы роста спортивных 

результатов гонщика; 

- совершенствование качественных характеристик подготовки. 

Подготовка в годичном цикле строится на основе двух или трех 

макроциклов. Сокращается длительность подготовительного периода и 

увеличивается соревновательный период до 7-8 месяцев в году, т.е. число 

соревновательных дней в году составляет 95-100 дней в годичном цикле. 

Увеличивается число «ударных» микроциклов, в том числе с 

концентрированными нагрузками одной направленности. Общее число 

занятий в недельном микроцикле может достигать 15-18, из которых 4-5 с 

большими нагрузками. 

Активно используются многодневные гонки, следующие друг за 

другом с небольшим восстановительным интервалом. Предсоревновательный 

мезоцикл следует спланировать непосредственно перед главными 

соревнованиями года. 

На этапе широко используется подготовка в условиях среднегорья, 

различные средства восстановления и средства, обеспечивающие 

благоприятную адаптацию организма к предельным нагрузкам. 

Индивидуальное планирование многолетней подготовки 

осуществляется на основе следующих методические положений: 

1. строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2. неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по 

отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

3. непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4. неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов (показатели спортивной нагрузки); 

5. правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6. осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

Структура годичных и многолетних циклов 



52 
 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, 

как правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней 

тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших 

результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, 

в которых обычно наиболее полно раскрываются способности спортсменов и 

достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 

спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором 

спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной 

тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в 

силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики 

спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации 

спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в 

процессе круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях 

этапы и периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной 

тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие 

периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, 

вначале усматривали главным образом в календаре спортивных 

соревнований и сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на 

построение годичного цикла - структуру, продолжительность 

соревновательного и других периодов. Официальные соревнования 

указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии 

наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 

тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может 

составляться без учета основных закономерностей построения спортивной 

тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 
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построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных 

результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла 

тренировка, - это объективная закономерность развития спортивной формы. 

Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной 

(наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, 

которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом 

большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может 

быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По 

мере роста мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная 

форма становится иной, как по количественным показателям, так и в 

качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 

более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной 

формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения 

характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями 

отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, 

снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу 

времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного 

вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных 

навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, 

принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль 

сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к 

победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую 

эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное 

настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности 

(«чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии 

спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 

спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 

Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной 

формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно 

спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех 

видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно 
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объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где 

спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных 

мер, использовать его для оценки состояния спортивной формы очень 

трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы 

осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных 

тестирования уровня физической, функциональной, технической и 

психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное 

достижение характеризует состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, 

если показывает результат:  

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного 

достижения в году). 

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 

позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной 

формы;  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной 

формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого 

критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к 

личном или мировому рекорду.  

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно 

определить по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом 

результатов, величина которых выше личного рекорда или находится в 

пределах 1,5-5% от лучшего. 
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Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его 

оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных 

результатов у конкретного спортсмена в период ответственных 

соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность 

спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно 

высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие 

значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это 

можно использовать для прогнозирования и управления состоянием 

спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития 

состояния спортивной формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и 

психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов 

под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете 

обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями 

развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов 

подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения 

спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный 

- фазе временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-

массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и 

содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. У начинающих 
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спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 

двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов 

удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает 

удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на 

общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 

постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 

нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению 

работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 

спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 

спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 

подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также 

состав средств специальной подготовки. Помимо специально-

подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 
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использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время 

интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

Типы и структура мезоциклов 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов 

разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или 

подэтап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет 

более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом 

каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 

тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание 

зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, 

возраста и подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, 

внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), 

околомесячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, 

менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов:  

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.  

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном 

процессе спортсменов.  

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема 

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается 

подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее 

внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения 

возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, 

чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 
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специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических 

приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 

спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному 

содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-

подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности 

развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может 

включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 

мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой 

переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. 

Собственно тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии 

соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 

характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. 

Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа 

непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из 

основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих 

соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в 

решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными 

для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и 

географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 

обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных 

микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, 

проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 

специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному 

соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, 

построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 
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которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной 

частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения 

тренировки в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего 

спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, 

квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум 

каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, 

соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют 

между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух 

восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их 

основная задача - восстановление спортсменов после серии основных 

соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а 

также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют 

после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований 

была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить 

перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в 

серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, 

широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного 

типа в основном характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода.  

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и 

управления им, подготовительный период годичного цикла делится на 

мезоциклы разного типа. В рамках этих мезоциклов сменяются средства и 

методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и 

длительность зависят от:  

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря 

спортивно-массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый 

общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - 

базовый специализированно-физический, базовый специально-
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подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное 

сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, 

нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, 

особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В 

этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, 

восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно 

соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У 

квалифицированных спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических 

мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается 

развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 

координационных способностей, но применяемые средства и методы 

приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 

задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 

для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к 

тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 

интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и 

общей подготовки изменяются физические способности, технико-

тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном 

упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается 

объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 

совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 

общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию 

в ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного 

упражнения становится максимальным, повышается интенсивность занятий. 

Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 

которые являются органической частью тренировочного процесса. После 

окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 
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Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной 

формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом 

периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в 

избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в 

соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки 

обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня 

разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, 

активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и 

общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их 

возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы 

спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С 

помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом 

периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число 

нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для 

восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура 

соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их 

программы и режима, состава участников, общей системы построения 

тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), 

он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. 

Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и 

стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период 

соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности 

соревновательного периода (3-4 месяца и более1), характерного, прежде 

всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными 

включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, 

восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 

нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим 

создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности 

спортсмена. 

Переходный период. 
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Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая 

подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и 

монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному 

отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, 

инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных 

нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном 

периоде отпадает. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной 

подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные 

требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного 

контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации 

по тренировочной работе. 

Организационно-методические указания 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов 

состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы 

совершенствования спортивного мастерства, а впоследствии в группы 

высшего спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали 

потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на 

соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем 

протяжении определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, 

модельными требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными 

особенностями и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а 

также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные 

качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, 

произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные 

средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для 

совершенствования приемов и действий в велосипедистов-шоссейников. Ее 

средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами на 

соревнованиях. 
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Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, 

ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке 

в наибольшей мере должно быть использовано положительное 

взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено 

отрицательное влияние на специализированность их проявлений. 

Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на 

выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у 

спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 

детей в годы полового созревания, период бурного развития этих показателей 

начинается с 12-15 лет.  

Сила. Естественный рост силы мышц до 11-12 лет незначителен, с 

началом полового созревания темпы ее роста значительно увеличиваются. 

Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Быстрота развивается примерно до 20 лет, Наиболее 

интенсивные темпы естественного прироста этого качества происходят с 9 до 

11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.  

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на 

возраст от 10 до 14 лет, в последствии рост этих качеств, продолжается в 

основном под влиянием целенаправленной тренировки.  

Выносливость. Аэробные возможности организма, в частности 

аэробная мощность характеризуемая показателем максимального 

потребления кислорода (МПК), увеличивается с возрастом. Наибольшее 

увеличение МПК происходит в период полового созревания и замедляется 

только после 18 лет. Относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не 

изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.  

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 

6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии в последующие годы гибкость 

развивается в основном под влиянием специальной тренировки.  
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Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9 

до 12 лет.  

При построении спортивной подготовки следует постоянно помнить, 

что сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, 

связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих 

особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам подготовки. 

 

 

3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и спортивных соревнований 

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств. Каждая дисциплина велоспорта-шоссе 

предъявляет специфические требования к уровню физической 

подготовленности спортсмена.  

Изучение взаимосвязи показателей соревновательной деятельности и 

уровня физической подготовленности велосипедистов-шоссейников 

позволяет выделить, с одной стороны, факторы, определяющие 

потенциальные возможности спортсмена, а с другой - факторы, их 

лимитирующие. Определение основных требований к уровню физической 

подготовленности гонщика конкретизирует методические направления 

процесса физической подготовки велосипедиста.  

В целом ряде исследований выявлена четкая взаимосвязь между 

элементами структуры соревновательной деятельности и уровнем 

физической подготовленности велосипедиста.  

Различные элементы структуры соревновательной деятельности 

преимущественно обеспечиваются и различными физическими 

способностями, и функциональными системами организма велосипедиста.  

Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от 

изменения ведущих компонентов физической подготовленности в 

направлении максимальной реализации индивидуальных возможностей, 

имеющих преимущественное развитие у данного гонщика.  

Ориентация физической подготовки на совершенствование только 

отстающих физических качеств и способностей оказывается недостаточно 

эффективной в подготовке высококвалифицированных велосипедистов.  

Выбор состава тренировочных средств и методов физической 

подготовки велосипедиста определяется наряду с уровнем индивидуального 

развития физических качеств и закономерностями естественного развития 
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организма, и становления спортивного мастерства гонщика в процессе 

многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два уровня задач 

физической подготовки.  

Первый из них ориентирован на общее разностороннее развитие 

физических качеств в соответствии с представлениями о нормальном 

гармоническом развитии человека и создание базы для последующего 

совершенствования в избранном виде велосипедного спорта. Решение этого 

уровня задач связывают с понятием «общая физическая подготовка» (ОФП).  

Второй уровень задач физической подготовки предполагает 

максимальные требования к уровню развития физических качеств с учетом 

специфики вида спортивной деятельности. В соответствии с этим принято 

выделять «специальную физическую подготовку» (СФП).  

Основные понятия и требования к уровню физической 

подготовленности велосипедиста: 

- Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка.  

– Основы методики воспитания выносливости. 

- Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной 

силы, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). 

Преодолевающий, изокинетический, уступающий режимы сокращения 

мышц.  

- Основы методики воспитания скоростных способностей. Факторы, 

определяющие проявление быстроты двигательной реакции (простой, 

сложной, рефлекторной), быстроты движений.  

- Методические требования к составу средств и методов, используемых 

для воспитания скоростных качеств в различных видах велосипедного 

спорта. 

 - Метод вариативного упражнения. Метод упражнений, выполняемых 

в облегченных условиях с превышением освоенной скорости и др.  

- Основы методики воспитания гибкости. Выбор состава средств и 

методов воспитания гибкости с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена и специфики видов велосипедного спорта. Метод активных 

динамических упражнений, метод «стретчинга», нетрадиционные методы.  

- Основы методики воспитания двигательно-координационных 

способностей.  

- Уровни проявления двигательно-координационных способностей 

велосипедиста: внутримышечный, межмышечный, сенсорномышечный.  

Воспитание способности перестраивать двигательные действия в 

соответствии с изменением условий решения двигательной задачи. 

Воспитание точности воспроизведения пространственных, силовых, 
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временных, ритмических параметров движений. Воспитание способности 

сохранять равновесие (балансировать в статических и динамических позах).  

Методика технической подготовки велосипедиста  

Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста 

какому-либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению 

этого действия. Если не готов, то провести предварительную подготовку.  

Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия принято 

характеризовать тремя основными критериями:  

Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует 

определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом 

обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для 

этого начинающему велосипедисту предлагается выполнить несколько 

контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне 

развития данного физического качества. Если уровень физической 

подготовленности недостаточен для освоения запрограммированных 

двигательных действий, следует спланировать необходимый период 

предварительной физической подготовки или скорректировать двигательную 

задачу.  

Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым 

двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, 

которыми располагает юный велосипедист. Чем богаче двигательный опыт, 

тем вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении 

нового действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий 

новый двигательный навык. Например, навык техники езды на колесе в 

условиях шоссе существенно облегчает задачи обучения технике езды в 

командной гонке на треке. Если же двигательный опыт обучаемого 

недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие упражнения, 

которые будут доступны спортсмену, позволят сформировать необходимые 

двигательные представления. Такая предварительная подготовка должна 

быть спланирована заранее на основе анализа двигательного опыта 

обучаемого по отношению к особенностям структуры двигательного 

действия, намеченного к изучению.  

Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к 

учебно-тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в 

случае, если достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом 

учения. Когда необходимое качество мотивации обеспечено, то успех 

обучения зависит от настойчивости, смелости, двигательной одаренности 

обучаемого. Смелость и решительность действий обучаемого во многом 

зависят от предшествующего двигательного опыта обучаемого, наличия и 
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надежности мер безопасности, оберегающих от возможности получить 

травму при выполнении задания.  

При обучении велосипедиста действиям, связанным с риском получить 

травму, чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно 

важно предварительно сформировать позитивную психическую установку, 

создать достаточно сильный стимул к преодолению психических трудностей 

и выработать необходимую уверенность (в частности, с помощью 

подводящих упражнений).  

Проблема подготовки к обучению сложным двигательным действиям 

решается в целом на основе умелой реализации принципов доступности и 

индивидуализации, систематичности и постепенности повышения 

требований.  

Этапы обучения технике двигательного действия: 

I этап - ознакомление и начальное разучивание техники;  

II этап - детализированное (углубленное) разучивание техники;  

III этап - совершенствование техники.  

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 

двигательным действием.  

Ознакомление и начальное разучивание техники  

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение 

основой техники двигательного действия и обеспечение возможности 

выполнять изучаемое действие на уровне умения.  

Педагогические задачи:  

- 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. Тренер должен обратить 

внимание обучаемого именно на те элементы изучаемого действия, от 

которых зависит успешность его выполнения. Это не только особенности 

двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: 

особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина 
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передаточного соотношения и т.п. Объекты, требующие концентрации 

внимания при исполнении действия, называют «основными опорными 

точками», а их совокупность, составляющая программу действия, получила 

название «ориентировочная основа действия»  

Создание ориентировочной основы действия является ответственным 

моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных 

методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых 

знаний и ощущений.  

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 можно применить такую 

словесную комбинацию: «свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в 

движении по кругу» и т.д.  

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 

посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными 

попытками исполнения действия или его частей.  

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 
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основных опорных точек - необходимое условие формирования полноценной 

ориентировочной основы действия. Чтобы помочь спортсмену 

сконцентрировать внимание на нужном двигательном действии и осознать 

ощущения, возникающие при его выполнении, применяют подводящие 

упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только 

единственно правильным способом. Многократно выполняя упражнения, 

обучаемый фиксирует внимание на основных опорных точках и осознает 

ощущения, формирует необходимые двигательные представления. 

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 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.  

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.  

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для 

занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими 

усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам 

контролировать свои движения в пространстве. Устранение ошибок.  

Первые попытки выполнить двигательное действие часто 

сопровождается различного рода ошибками: движения искажаются по 

амплитуде и направлению; появляются лишние, ненужные движения; 

нарушается ритм двигательного действия; движения закрепощены. 
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Некоторые из этих ошибок обусловлены закономерностями формирования 

двигательного действия. Например, избыточная закрепощенность 

двигательного аппарата связана с естественным стремлением блокировать 

лишние степени свободы или необходимостью удержания позы. На этом 

этапе подобные отклонения целесообразны и не рассматриваются как 

серьезные ошибки, требующие немедленного устранения.  

В первую очередь необходимо исправить те ошибки, которые могут 

привести к травмам. К исправлению допущенных ошибок нужно приступать 

сразу, как только они обнаружены и не закрепились при многократном 

повторении.  

Типичной для начинающих является поспешность в выполнении 

главных усилий в двигательном действии. В этом случае хорошо помогают 

звуковые сигналы в момент осуществления усилия. Причиной ошибок может 

быть недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в одной 

фазе двигательного действия может быть обусловлена ошибкой в 

предшествующей фазе движения. Причинами ошибок могут быть факторы 

психологопедагогического характера: обучающийся не понял смысла 

задания, неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное состояние, 

перевозбуждение, чувство страха и т.п.).  

Отмечая допущенные ошибки, не следует фиксировать внимание 

спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им ошибках. Желательно 

избегать замечаний, которые подчеркивают только недостатки, нужно 

отметить и положительные стороны, внушить обучаемому уверенность в 

своих силах и успехе обучения.  

Детализированное (углубленное) разучивание техники  

Задачи. Общей задачей на этом этапе обучения является освоение 

велосипедистом техники двигательного действия на уровне навыка: 

 - 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 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 
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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) начинающие велосипедисты могут улучшать качество 

техники действия примерно до 5-6 попытки, затем техника стабилизируется 

до 10-12 попытки, после чего ухудшается (интервал отдыха между 

попытками - 1-2 минуты). Начинающим велосипедистам лучше выполнять 

изучаемое действие сериями до 5 повторений с 3-5-минутным интервалом 

отдыха между сериями, всего 3-4 серии.  

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.  

Так, при отработке техники старта с места можно рекомендовать 

выполнить задания на горизонтальной поверхности, на наклонной - вверх и 

вниз, на различных передаточных соотношениях и т.п.  

Качество исполнения действия, выполняемого в одну из сторон, может 

улучшаться после того, как занимающиеся попробуют несколько раз 

выполнять его в другую сторону - латеральный контраст (например, смена в 

парной гонке, выполненная другой рукой).  

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 
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работы дистанционного характера дыхание производится ритмично, в 

органическом сочетании с выполняемыми движениями.  

На данном этапе обучающиеся должны получить более точные и 

полные сведения об особенностях техники двигательного действия, а также 

детальную информацию о том, как ими выполняются учебные задания. На 

этом этапе изменяется характер словесных воздействий. Они направлены на 

углубленное познание особенностей техники действия, а также осознание 

занимающимися результатов своей деятельности по овладению техникой 

(словесный разбор и анализ выполнения учебных заданий, отчеты и 

самоотчеты занимающихся, мысленное «самопроговаривание» ими своих 

действий перед выполнением заданий).  

Характер воздействий зависит также от наглядности, используемой на 

этапе начального разучивания техники. Средства наглядного воздействия 

(схемы, кинограммы, видеозапись) применяются с целью самоанализа, 

объяснения ошибок, деталей техники, т.е. с целью коррекции техники.  

Желательно, особенно к концу этапа, применять соревновательный 

метод с установкой на лучшее исполнение базовых элементов техники, а не 

на его максимальный результат.  

Совершенствование техники  

Задачи (достижение надежного выполнения действия в различных 

условиях соревновательной деятельности). 

 - закрепление сформированного навыка;  

- обучение различным вариантам техники действия;  

- формирование способности применять изученное действие в 

различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

- обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия;  

- повышение экономичности техники и т.д. 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 
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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.  

Важным условием закрепления сформированного навыка и 

дальнейшего его совершенствования является варьирование усилий и 

регулирование условий выполнения движений.  

На начальном этапе обучения, чтобы правильно выполнить 

осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и 

величину прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в овладении 

техникой состоит в том, что при медленном выполнении упражнений 

техника, а следовательно и двигательные ощущения, возникающие и 

закрепляющиеся при этом, не соответствуют тем параметрам техники и тем 

ощущениям, которые типичны при быстром выполнении. Поэтому, как 

только велосипедист пытается выполнить движение на максимальной 

скорости, нарушается техника.  

Методика формирования способности эффективно выполнять 

элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает 

следующие формы:  

- выполнение действия при изменяющихся условиях внешней 

обстановки (на различных трассах, при различных метеорологических 

условиях, при различных внешних помехах, в условиях подвижной игры и 

т.д.);  

- различные сочетания с другими технико-тактическими действиями;  

- выполнение двигательных действий с предельными физическими 

усилиями на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и 

соревнований. 
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 В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях 

следует специально уделять внимание закреплению навыка и доведению его 

до высокой степени устойчивости, в других случаях этого делать не следует. 

Закрепление навыка бывает необходимо в тех случаях, когда технику 

действия не предполагается в дальнейшем изменять.  

Когда двигательное действие и условия его выполнения относительно 

стандартны, совершенствование техники будет заключаться главным 

образом в частичном изменении деталей техники и в овладении ее 

вариантами, позволяющими приспосабливать двигательное действие к 

различным условиям решения двигательной задачи. 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. 

Общие требования техники безопасности. 

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.  

Внешние факторы спортивного травматизма:  

1. Неправильная общая организация тренировочных занятий;  

- проведение тренировочного занятия с большим числом 

велосипедистов, превышающим рекомендованные 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.  

2. Методические ошибки тренера при проведении тренировочных 

занятий: 

- проведение их по одной программе с велосипедистами, имеющими 

разную степень квалификации и технической подготовленности. В 

велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со случаями 
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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, несоответствующие 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.  

- Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню 

подготовленности и возрастным возможностям велосипедистов. Вероятность 

получения травмы значительно увеличивается, когда спортсмен находится в 

состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое 

значение этот фактор имеет в процессе подготовки юных велосипедистов.  

3. Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил 

во время проведения учебно-тренировочных занятий; 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. Например, неоправданным техническим приемом, к которому 

прибегают гонщики для сокращения дистанции, является прохождение 

левого закрытого поворота по внутренней стороне шоссе, рискуя столкнуться 

со встречным автотранспортом.  

4. Неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, 

оборудования и экипировки гонщика. 

Низкое качество покрытия шоссейных трасс становится причиной 

падений и травм.  

Значительное количество травм связано с использованием 

недоброкачественного инвентаря, плохой его подготовкой или неправильной 

эксплуатацией.  

Очень опасны поломки передней вилки, выноса руля, трубы руля, 

шатунов, осей педалей, подседельного штыря. Тяжелые травмы могут 
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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. По данным статистики, 

более чем 75% смертельных случаев с велосипедистами вызваны 

повреждением головы и три четверти травм, приведших к постоянной 

инвалидности, обусловлены повреждением мозга при травмах головы.  

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.  

5. Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении 

учебно-тренировочных занятий.  

Жара, холод, ветер, пыльные бури, перепады атмосферного давления, 

метеорологические осадки и др.  

Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или 

искусственного освещения зала, трассы или трека, недостаточной 

вентиляции, избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой 

или низкой температуры.  

Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов 

увеличивает риск получения травмы.  

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;  

-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 общего 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 
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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. 

 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема 

и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда 

лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

представлены в таблицах №4, №4.1, №5 раздела 2.2. 

Содержание и структура спортивной подготовки велосипедистов 

Система спортивной подготовки спортсменов-велосипедистов являет 

собой последовательное чередование регулярных тренировочных занятий и 

соревнований в соответствии с требованиями вида спорта. На протяжении 

всего цикла подготовки спортсмены должны овладеть необходимой техникой 
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и тактикой присущие данному виду спорта, приобрести опыт и 

специализированные знания, воспитать моральные и волевые качества, 

которые помогут спортсменам в достижении наивысших результатов. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Этап спортивной специализации направлен на создание 

специализированной базы подготовленности велосипедиста. Важной задачей 

этапа является формирование устойчивой мотивации к достижению высшего 

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 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 
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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. 

Благодаря новым организационным формам подготовка начинает 

осуществляться в условиях более специализированного режима, 

позволяющего проводить к концу этапа 2-разовые в течение дня 

тренировочные занятия, то есть порядка 8-12 тренировочных занятий в 

недельном микроцикле. Происходит значительное увеличение общего 

объема учебных часов, который в динамике по годам подготовки 

увеличивается. 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 (на шоссе, треке, кроссе) и на различных 

дистанциях. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что велосипедист, завершая подготовку на этапе углубленной 

спортивной подготовки, должен выполнить норму «Кандидат в мастера 

спорта» ЕВСК. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 ССМ в избранном виде велосипедного спорта объем учебных 
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часов постепенно возрастает. Процентное содержание средств 

специализированной подготовки сохраняет тенденцию к увеличению и 

постепенно достигает уровня 70 %. 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. Количественные параметры объема 

специализированных нагрузок (общий километраж за год) не должны 

превышать 60-70% относительно последующего этапа высших достижений. 

Такой подход позволяет избежать срыва адаптационных возможностей 

организма спортсмена, обеспечивая при этом необходимое поступательное 

развитие. Увеличивается число тренировочных занятий избирательной 

направленности. 

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. Целесообразно в годичном цикле планировать не 

менее 3-4 многодневных гонок протяженностью 6-9 этапов для мужчин и 3-4 

многодневных гонок протяженностью 4-6 этапов для женщин. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что по мере освоения тренировочных и соревновательных 

нагрузок на этапе совершенствования спортивного мастерства гонщик 

должен выполнить норму «Кандидат в мастера спорта» ЕВСК в гонках на 

шоссе. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Как следует из названия, цель этапа - достижение высших 

(индивидуально максимальных) результатов в избранном виде велосипедного 
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спорта. Предельно высокие требования к различным компонентам 

подготовки велосипедистов на этапе высшего спортивного мастерства 

требуют соответствующих организационных и материально-технических 

условий. Поэтому подготовка гонщиков на этом этапе, как правило, 

осуществляется в специализированных спортивных учреждениях: училищах 

олимпийского резерва (УОР), центрах спортивной подготовки (ЦСП), 

национальных сборных командах и др. 

Подготовка спортсмена в системе спортивных школ, в основном 

связана с занятиями в ШВСМ (ЦСП), что совпадает с границами первой фазы 

периода высших достижений. 

На этапе высшего спортивного мастерства общий объем учебных часов 

достигает максимальных параметров. Значительно возрастает доля 

специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и 

приближается к предельным показателям (75%) . 

Увеличивается число «ударных» микроциклов, в том числе с 

концентрированными нагрузками одной направленности. Общее число 

занятий в недельном микроцикле может достигать 9-14, из которых 4-5 с 

большими нагрузками. 

Подготовка в годичном цикле строится на основе двух или трех 

макроциклов. Сокращается длительность подготовительного периода и 

увеличивается соревновательный период. Соответственно, увеличивается 

число соревновательных дней. Широко используются многодневные гонки 

или серийные старты, следующие друг за другом с небольшим 

восстановительным интервалом. Продолжительность многодневных гонок 

(количество этапов и протяженность самих этапов) должна постепенно 

увеличиваться. Соревновательный календарь гонщиков данной возрастной 

категории должен включать не менее 3-4 многодневных гонок 

протяженностью 9-12 этапов для мужчин и 3-4 многодневных гонок 

протяженностью 6-9 этапов для женщин. Характерным признаком этапа 

высшего спортивного мастерства является наличие предсоревновательного 

мезоцикла, планируемого непосредственно перед главными соревнованиями 

года. 

Принципиально важной методической задачей на этом этапе является 

максимальное использование тренирующего потенциала средств и методов, 

способных мобилизовать скрытые резервы роста спортивных результатов 

гонщика. 

Многие специалисты в различных видах велосипедного спорта 

отмечают стабилизацию количественных показателей и видят резервы для 

дальнейшего роста результатов на этапе ВСМ в совершенствовании 
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качественных характеристик подготовки (повышение процента интенсивных 

нагрузок, нахождение оптимального соотношения в применении различных 

средств и методов подготовки, применение средств, способствующих 

повышению эффективности тренировочных и соревновательных 

воздействий, и т.п.).  

На этапе высшего спортивного мастерства широко используется 

подготовка в условиях среднегорья, различные средства восстановления и 

средства, обеспечивающие благоприятную адаптацию организма к 

предельным нагрузкам. Значительный эффект дает применение тренажерных 

устройств, позволяющих значительно повысить эффективность силовой 

подготовки, совместив ее с техническим совершенствованием 

велосипедистов. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что по мере освоения тренировочных и соревновательных 

нагрузок на этапе высшего спортивного мастерства гонщик должен 

выполнить норму ЕВСК «Мастер спорта» и «Мастер спорта международного 

класса» в избранном виде велосипедного спорта, что и является 

нормативным условием завершения подготовки на данном этапе. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, 

представлены в таблицах №12, №13, №14. 

Табл. 12 

Примерный годовой план распределения тренировочных часов для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

Виды подготовки Месяцы 
Итого 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

ОФП 19 18 19 20 20 19 21 20 19 20 19 20 234 

СФП 45 47 46 46 47 48 48 49 47 46 46 46 561 

Техническая 

подготовка 
3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 37 

Тактическая и 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 56 

Участие в 

соревнованиях 
  6 6 6 6 6 6 6 6   48 

Всего за месяц 69 72 79 80 81 82 83 83 80 80 73 74  

Всего в год 936 

18 часов в неделю 

 

Табл. 13 
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Примерный годовой план распределения тренировочных часов для 

этапа совершенствования спортивного мастерства 

Виды подготовки Месяцы 
Итого 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

ОФП 18 18 18 18 18 19 18 18 18 18 19 18 218 

СФП 78 79 79 79 80 79 79 79 79 79 78 78 946 

Техническая 

подготовка 
3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 45 

Тактическая и 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

14 13 13 13 13 13 13 13 13 14 14 14 160 

Участие в 

соревнованиях 
  10 10 11 12 12 12 10 10   87 

Всего за месяц              

Всего в год 1456 

28 часов в неделю 

 

Табл. 14 

Примерный годовой план распределения тренировочных часов для 

этапа высшего спортивного мастерства 

Виды подготовки Месяцы 
Итого 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

ОФП 14 14 14 14 14 13 13 14 14 14 14 14 166 

СФП 90 90 90 90 90 91 90 90 90 90 90 90 1081 

Техническая 

подготовка 
2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 33 

Тактическая и 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

13 13 12 12 12 12 13 13 13 12 12 12 149 

Участие в 

соревнованиях 
  29 29 29 29 29 29 29 29   232 

Всего за месяц 119 119 148 148 148 148 148 149 149 148 119 118  

Всего в год 1661 

32 часа в неделю 

 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 

соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 
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отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать 

следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта – «Велоспорт-

шоссе»; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 

обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 



86 
 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 
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Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать 

выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды 

в год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются 
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рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 
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связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида 

спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств 

и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - 

«что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки 

с основной целью формирования и совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности через формирование 

на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 
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действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления 

в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 

отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо  показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с 

медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным 

состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся 

комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 

всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой 

контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: 

биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

Текущий контроль тренировочного процесса 

Педагогический контроль. Эффективность управления процессом 

подготовки спортсмена в велосипедном спорте во многом обусловлена 

использованием адекватных средств и методов педагогического контроля. 

Целью педагогического контроля является получение объективной 

информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия 

управленческого решения. 

Объектами контроля в велосипедном спорте являются: 

 контроль соревновательной деятельности; 

 контроль тренировочной деятельности; 
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 контроль уровня подготовленности гонщика. 

В практике велосипедного спорта, достаточно широко применяется 

комплексный контроль, под которым следует понимать контроль, в ходе 

которого сопоставляются и анализируются значения показателей всех трех 

вышеназванных направлений и устанавливается связь между параметрами 

тренировочной и соревновательной деятельности велосипедиста и 

показателями его физического состояния, зарегистрированными в 

стандартных условиях. Практические процедуры контроля (тестирования) 

могут осуществляться специалистами различного профиля. Однако 

окончательное решение, определяющее структуру и содержание 

последующей подготовки, всегда остается за педагогом-тренером. 

Контроль соревновательной деятельности. Является неотъемлемым 

условием эффективного управления процессом подготовки спортсмена в 

велосипедном спорте. Соревновательная деятельность - интегральная 

характеристика подготовленности гонщика, результат функционирования 

всей системы спортивной подготовки велосипедиста в избранном виде гонок. 

Спортивный результат дает необходимую информацию для уточнения задач 

подготовки на ее определенных этапах, выбора состава средств и методов 

тренировочного воздействия. 

Однако спортивный результат - сложное многокомпонентное явление, 

поэтому контроль, построенный только на анализе динамики результатов 

гонок, позволяет получить лишь обобщенное представление об 

эффективности процесса подготовки. Следовательно, наряду с анализом 

спортивных результатов целесообразно использовать контроль за 

отдельными, наиболее информативными компонентами соревновательной 

деятельности. Необходимым условием контроля является наличие модели 

соревновательной деятельности в данном виде гонок. 

Контроль соревновательной деятельности велосипедиста 

осуществляется по следующим основным направлениям: 

 контроль за структурой и характером технико-тактических 

действий в условиях соревнований; 

 контроль за параметрами (объем, интенсивность, характер 

распределения в циклах подготовки) соревновательных нагрузок. 

В основе контроля за соревновательной деятельностью лежит деление 

дистанции гонки на составные части (отрезки) с последующей регистрацией 

наиболее информативных параметров соревновательной деятельности на 

этих отрезках. 

Контроль тренировочной деятельности. Основная составляющая 

педагогического контроля тренировочной деятельности - контроль 
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параметров тренировочных нагрузок, состав тренировочных средств и 

методов подготовки. Параметры нагрузок должны соответствовать основным 

разделам тренировочного процесса: физической, технической, тактической и 

психической подготовке. Поскольку на каждом структурном уровне 

спортивной подготовки тренировочные воздействия направлены на 

достижение специфических целей, решение специфических задач, то и 

контроль тренировочных воздействий должен быть неразрывно связан с 

этими структурными уровнями. Следует различать контроль нагрузок в 

структуре отдельного тренировочного занятия, микроцикла, мезоцикла, 

микроцикла, структуре годичного цикла подготовки. 

Контроль уровня подготовленности гонщика. 

Контроль физической подготовленности. В процессе контроля за 

физическими качествами и способностями велосипедистов рекомендуется 

разделить используемые тесты на две группы: 

- неспецифические, при выполнении которых имеются существенные 

отличия в кинематической, динамической и координационной структуре по 

сравнению с соревновательным упражнением; результаты в этих тестовых 

упражнениях достаточно информативны для контроля за общим уровнем 

развития физических качеств и способностей велосипедиста; 

- специфические, предусматривающие выполнение упражнения с 

кинематической, динамической и координационной структурой, сильно 

приближенной к характеристикам выполнения соревновательного 

упражнения. 

В специальной литературе приводится значительное количество тестов 

для диагностики уровня физической подготовленности велосипедиста. 

Однако вне комплексной системы эти тесты дают ограниченное 

представление о динамике физической подготовленности, поэтому могут 

быть использованы только в рамках текущего и оперативного контроля.  

При составлении программы этапного контроля общей физической 

подготовленности следует, прежде всего, использовать нормативы 

физической и специальной физической подготовка, используемые для 

зачисления в группы спортивной подготовки.  

Кроме этого крайне целесообразно при проведении контроля уровня 

подготовки спортсменов-гонщиков использовать не отдельные тесты, а 

комплексную систему тестов.  

При организации процедуры тестирования необходимо 

придерживаться определенных методических требований, позволяющих 

обеспечить относительно стандартные условия выполнения контрольных 

упражнений. 
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При определении критериев для контроля за уровнем специальной 

физической подготовленности также следует ориентироваться на модельные 

характеристики, разработанные специалистами с учетом требований 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «велоспорт-

шоссе». 

При контроле выносливости велосипедистов применяются различные 

типы тестирующих физических нагрузок, которые по величине могут быть 

стандартными или максимальными (предельными). При выполнении тестов 

со стандартной нагрузкой ограничивается количество и мощность 

выполняемой работы. Наибольшее распространение имеет тестирование на 

велоэргометре с фиксированными параметрами работы (велоэргометрия). 

Тесты с максимальными физическими нагрузками основаны на выполнении 

специализированной работы «до отказа». 

В качестве теста, характеризующего специальную выносливость 

велосипедиста, целесообразно использовать упражнение, моделирующее 

режим соревновательной деятельности. Для контроля специальной 

выносливости эффективны тесты, проводимые в естественных условиях, 

обеспечивающих максимальное приближение к режиму соревновательной 

деятельности в велосипедном спорте. 

Доступным для самого широкого использования в массовой практике 

велосипедного спорта является тест К. Купера, позволяющий судить об 

уровне аэробных возможностей велосипедиста. Тест проводится в 

естественных условиях и не требует какого-либо специального 

оборудования. Велосипедисту дается задание преодолеть как можно большее 

расстояние за 12 минут. Фиксируется пройденное расстояние. Желательно 

для тестирования использовать стандартную трассу. В этом случае 

появляется возможность более объективно оценивать уровень выносливости 

велосипедиста в динамике тренировочного процесса. 

В последнее десятилетие в спортивных кругах довольно популярным 

стал тест PWCno (в модификации В. Л. Карпмана и сотр., 1969), 

применяемый для диагностики физической работоспособности спортсменов 

самых различных специализаций (в том числе и велосипедистов). Дело в том, 

что тест PWC170 высокоинформативен, сравнительно прост по методике 

выполнения и практически отвечает всем требованиям, предъявляемым к 

пробам подобного рода. Однако методика пробы требует наличия 

велоэргометра, кроме того, велоэргометрическая нагрузка, задаваемая при 

тестировании спортсменам, не полностью специфична для них. 

Велосипедисты отмечают значительную разницу в работе на велоэргометре и 

спортивном велосипеде (при работе на велоэргометре частота педалирования 
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по методике теста должна поддерживаться постоянной, при выполнении 

второй, большей по мощности нагрузки изменяется лишь величина 

сопротивления вращению педалей). Следует указать и на тот факт, что 

тестирование в условиях лаборатории порой вызывает эмоциональное 

напряжение у испытуемых. Появление при этом тахикардии в покое, а также 

неадекватного учащения сердцебиений при выполнении пробы может 

исказить результаты пробы. 

Все это вынуждает исследователей искать новые формы тестирования, 

которые позволяли бы объективно определять физическую 

работоспособность спортсменов непосредственно на тренировке и не 

требовали наличия специальной аппаратуры. В последнее время разработан 

беговой вариант теста PWC170, который все шире внедряется в практику.  

Для практического использования, может быть применен следующий 

вариант теста PWC170, рассчитанный на применение специфических для 

велосипедистов нагрузок. 

Методика. Велосипедист на треке последовательно выполняет две 

нагрузки в равномерном темпе, разделенные 5-минутным отдыхом. Первая 

нагрузка заключается в преодолении дистанции 2150 м, причем каждые 200 

м велосипедист проезжает примерно за 27—28 сек.; вторая нагрузка — в 

преодолении дистанции 2750 м. Время прохождения второй дистанции такое 

же, как и первой — 300 сек., что достигается увеличением скорости (каждые 

200 м преодолеваются примерно за 21—22 сек.). Частота пульса 

регистрируется пальпаторно на лучевой артерии сразу же после прохождения 

дистанции, причем определяется время 10 ударов пульса. Методика подсчета 

заключается в следующем: в момент пульсового удара включается 

секундомер (пульс подсчитывается со следующего удара) и фиксируется 

время 10 сердечных сокращений (ЧСС за минуту легко найти по таблице). 

ЧСС в 1 мин. по времени измерения 10 ударов пульса (по В. И. 

Крыжановскому, 1955) 

Такая методика подсчета пульса точнее, чем регистрация его за 10 сек. 

(с пересчетом на минуту), при которой ошибка может составить около 6 

ударов в 1 мин. 

Скорость прохождения первой и второй дистанций определялась в м/с 

(для чего длина дистанции в метрах делилась на время преодоления ее в 

сек.). 

Физическая работоспособность рассчитывалась по уравнению В. Л. 

Карпмана и сотр. (1969), которое для данного случая выглядело следующим 

образом: 
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где PWCI70(V) — физическая работоспособность, выраженная в 

величинах скорости в м/с при пульсе 170 уд/мин; Vм и V2 — скорости 

прохождения первой и второй дистанций; f1 и f2 — значения пульса сразу 

после прохождения первой и второй дистанций. 

При массовых обследованиях расчет величин PWC170(V) удобно 

делать по номограмме, предложенной киевским НИИ медицинских проблем 

физической культуры. Для данного случая размерность этой номограммы 

была видоизменена (величина PWC170 обозначена не в кгм/мин, а в 

величинах скорости в м/с). 

Результаты. Физическая работоспособность определялась у 48 

велосипедистов, в основном шоссейников высокой квалификации (не ниже I 

разряда), в начале подготовительного периода. Возраст испытуемых—19—26 

лет. 

По средним данным физическая работоспособность у обследованных 

велосипедистов составляла 10,57±0,56 м/с. Наибольшая величина физической 

работоспособности составляла 11,37 м/с, наименьшая —8,84 м/с. 

При прохождении первой и второй дистанций у велосипедистов 

определялось также потребление кислорода. Затем, основываясь на факте 

линейной зависимости между VO2 и ЧСС, мы рассчитывали величину 

потребления кислорода при пульсе 170, которая составила 3,43±0,38 л/мин. 

Тестирование велосипедистов по предлагаемому варианту PWC170 

методически легко осуществимо, не требует специальной аппаратуры и 

может быть проведено, в любом тренировочном периоде (включая и 

соревновательный), так как нагрузки, задаваемые велосипедистам, 

сравнительно невелики (диапазон колебаний ЧСС при их выполнении 

составляет обычно от 115 до 160 уд/мин), соответствуют специфике вида 

спорта и выполняются спортсменом в естественных условиях тренировки. 

Однако здесь следует отметить, что предложенный вариант не 

свободен от недостатков. Так, на результатах тестирования могут сказаться 

метеорологические условия (особенно ветер), различная экипировка 

спортсмена, методические погрешности, возможные при проведении пробы. 

Вместе с тем, если тестирование всегда проводить примерно в равных 

условиях, можно получить вполне объективную информацию, которая будет 

полезна для контроля за ходом тренировочного процесса и своевременной 

коррекции его. 

Особый интерес для тренеров результаты тестирования представляют в 

подготовительном и соревновательном периодах. Известно, что в 

подготовительном периоде у велосипедистов существенно возрастает 

физическая работоспособность. В соревновательном периоде она достигает 
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своего максимума. Проводя периодически тестирование спортсменов, тренер 

будет располагать данными физической работоспособности, которые 

помогут ему управлять процессом подготовки гонщика. 

 

 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств необходимых для достижения определенных 

спортивных результатов. Выбор состава тренировочных средств и методов 

физической подготовки велосипедиста определяется согласно уровню 

индивидуального развития физических качеств, закономерности 

естественного развития организма и становления спортивного мастерства 

гонщика в процессе многолетней подготовки. 

Выделяют два уровня задач физической подготовки. 

Общая физическая подготовка (ОФП) — ориентирована на общее 

разностороннее гармоническое развитие физических качеств и создание базы 

для последующего совершенствования в избранном виде велосипедного 

спорта. 

Специальная физическая подготовка (СФП) предполагает 

максимальные требования к уровню развития физических качеств с учетом 

специфики вида спортивной деятельности. 

Программный материал. 

Основные понятия и требования к уровню физической 

подготовленности велосипедиста. Общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка. 

Основы методики воспитания выносливости (аэробной, анаэробной 

гликолитической, анаэробной алактатной). 

Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной 

силы, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). 

Преодолевающий, изокинетический, уступающий режимы сокращения 

мышц. 

Основы методики воспитаний скоростных способностей. Факторы, 

определяющие проявления быстроты двигательной реакции (простой, 

сложной, рефлекторной), быстроты движений. 

Метод вариативного упражнения. Метод упражнений, выполняемых в 

облегченных условиях с превышением освоенной скорости и др. 

Основы методики воспитания гибкости. Выбор состава средств и 
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методов воспитания гибкости с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена и специфики видов велосипедного спорта. Метод активных 

динамических упражнений, метод «стретчинга», нетрадиционные методы. 

Основы методики воспитания двигательно-координационных 

способностей. Уровни проявления двигательно-координационных 

способностей велосипедиста: внутримышечный, межмышечный, сенсорно-

мышечный. Воспитание способности перестраивать двигательные действия в 

соответствии с изменением условий решения двигательной задачи. 

Воспитание точности воспроизведения пространственных, силовых, 

временных, ритмических параметров движений. Воспитание способности 

сохранять равновесие (балансировать в статических и динамических позах). 

Техническая подготовка. 

Техническая подготовка молодых спортсменов, решивших продолжить 

свое обучение на следующих этапах спортивной подготовки, конечно должна 

базироваться на уже имеющихся знаниях и навыках, которые должны быть 

освоены в процессе обучения техникой двигательного действия, а именно:  

Ознакомление и начальное разучивание техники, которое включает в 

себя — овладение основой техники двигательного действия и обеспечение 

возможности выполнять изучаемое действие на уровне умения.  

На данном этапе должны быть освоены: 

- общее зрительно-логическое представление об изучаемом действии и  

основы техники действия; 

- мышечно-двигательное представление об изучаемом двигательном 

действии; 

- части, фазы и элементы техники двигательного действия; 

- общий ритм двигательного действия. 

Молодой спортсмен должен полностью ознакомиться с элементами 

изучаемого действия, от которых зависит успешность его выполнения, и это 

не только особенности двигательного действия, но и условия решения 

двигательной задачи: особенности покрытия трассы, свойства конструкции 

велосипеда, величина передаточного соотношения т.п. Объекты, требующие 

концентрации внимания при исполнении действия, называют «основными 

опорными точками», а их совокупность, составляющая программу действия, 

получила название «ориентировочная основа действия». 

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 
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решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы 

представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. 

Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из 

основных опорных точек — необходимое условие формирование 

полноценной ориентировочной основы действия. 

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое 

утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания 

нельзя слишком длительно работать над формированием нового 

двигательного действия, нежелательно давать много заданий требовать 

большого количества повторений. В то же время занятия по обучению 

новому действию должны быть систематическими. 

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для 

занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими 

усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам 

контролировать свои движения в пространстве. 

Для дальнейшего развития техники велосипедиста необходимо 

детализированное (углубленное) разучивание техники — освоение 

велосипедистом техники двигательного действия на уровне навыка.  

Эти задачи должны решаться тренером, в основном, на тренировочном 

этапе обучения. 

На данном этапе решаются следующие задачи: 

- 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. 

Основной метод формирования двигательного навыка — стандартное 

многократное повторение упражнения. В отличие от предыдущего этапа, 

здесь допустимо увеличение объема работы над техникой действия на 

каждом занятии. Начинающим велосипедистам лучше выполнять изучаемое 

действие сериями по 5 повторений с 3-5 минутным интервалом отдыха 

между сериями, всего 3-4 серии. По мере автоматизации движений 

возрастает возможность увеличения сила повтора движений, но в любом 

случае необходимо строго контролировать технику движений. При первых 

признаках нарушения структуры движений упражнение надо прекратить. 

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 

приобретать все более индивидуализированный характер, что требует 

внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень 
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развития физических качеств). На основе этих данных должна уточняться 

индивидуальная модель техники велосипедиста. 

В процессе формирования навыка необходимо обратить внимание на 

координацию дыхания и движения. В ходе работы дистанционного характера 

дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с 

выполняемыми движениями. 

Для достижения надежного выполнения действия в различных условиях 

соревновательной деятельности необходимо дальнейшее совершенствование 

техники. 

Задачи, которые должны быть решены на решаемые на данном этапе 

обучения велосипедиста: 

- закрепление сформированного навыка; 

- обучение различным вариантам техники действия; 

- формирование способности применять изученное действие в 

различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

-обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия; 

- повышение экономичности техники и т.д. 

Методика закрепления навыка характеризуется систематическим 

многократным целостным воспроизведением двигательного действия. 

Предлагается использовать следующие формы работы. 

1. Многократное повторение действия с полными или сокращенными 

интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько 

раз подряд непрерывно, что 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 — выполнение двигательных действий в состоянии 

утомлений, эмоционального возбуждения, волнения, при исключении и 

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. 

Важным условием закрепления сформированного навыка и 
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дальнейшего его совершенствования является варьирование усилий и 

регулирование условий выполнения движений. 

Методика формирования способности эффективно выполнять 

элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает 

следующие формы: 

- выполнение действия при изменяющихся условиях внешней 

обстановки (на различных трассах, при различных метеорологических 

условиях, при различных внешних помехах, в условиях подвижной игры и 

т.п.); 

- различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; 

- выполнение двигательных действий с предельными физическими 

усилиями на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и 

соревнований. 

Программный материал. 

Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая 

подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической 

подготовленности велосипедиста. 

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, маневрирования, 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 («спрут»), 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), 
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непрерывное (плавное, резкое). 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

прохождения поворота: подход и повороту, вход в поворот, движение по 

дуге, выход и 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). 

Общая характеристика процесса технической подготовки. Готовность 

велосипедиста к освоению двигательного действия (физическая, 

двигательная, психическая готовность). Этапы обучения технике 

двигательного действия. Особенности методики технической подготовки на 

этапах ознакомления и начального разучивания техники, детализированного 

(углубленного) разучивания техники, совершенствования техники. 

Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе 

многолетнего плана. Процесс овладения специальными тактическими 

знаниями, умениями, навыками должен быть строго дифференцирован с 

учетом особенностей каждого этапа многолетней подготовки, квалификации 

и возраста спортсмена. 

При разработке плана необходимо учитывать следующие факторы: 

- стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, 

многодневном туре, серии соревнований; 

- уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных 

компонентов: физической, технической, тактической, психической); 

- подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 

велосипедного спорта); 

- подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, 

так и командных действиях; 

- соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, 

климатические и погодные условия). 

На этапе совершенствования спортивного мастерства 

преимущественное внимание уделяется подготовке гонщиков к главным 

соревнованиям. Приоритетное внимание приобретают задачи по изучению и 

анализу тактических действий предполагаемых соперников, уровня их 
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физической и психологической подготовленности, условий проведения 

соревнований, особенностей трасс. На данном этапе применяется 

соревновательный метод. Для закрепления навыков гонщик должен 

отработать отдельные тактические задачи, а также всю схему тактической 

борьбы в подготовительных, контрольных и поводящих соревнованиях. При 

этом необходимо стараться создать в этих соревнованиях условия, 

максимально близкие к тем, которые будут в главных соревнованиях (состав 

участников, характер их технико-тактических действий, условия трасс). 

Важным разделом тактической подготовки является овладение 

практическими элементами спортивной тактики, которые включают не 

только двигательные действия, но и приемы психологического воздействия 

на соперников. 

Процесс совершенствования тактического мастерства происходит 

значительно эффективнее, когда тренер и гонщик постоянно анализируют 

итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической 

подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы и 

подготовку. 

Программный материал. 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической 

подготовленности велосипедиста. 

Тактика в гонках на шоссе. Индивидуальная гонка на время. Тактика в 

групповых конках (тактика старта, тактика позиционной борьбы в группе, 

тактика отрыва и позиционной борьбы в отрыве, тактика финиширования). 

Процесс совершенствования тактической подготовленности 

велосипедиста. 

Информационная база данных тактической подготовленности. 

Разработка плана тактической подготовки.  

Овладение практическими элементами тактики в данном виде 

велосипедного спорта.  

Разработка тактического плана на конкретные соревнования и его 

уточнение на основе оценки условий соревнований.  

Совершенствование элементов тактики в соответствии с 

индивидуальным планом на конкретные соревнования.  

Двигательное решение тактических задач и оперативная коррекция 

тактики в ходе соревнований. Анализ результатов решения тактических задач 

в ходе соревнования. 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка велосипедиста — процесс формирования у 



103 
 

учащихся системы знаний, познавательных способностей, сложившихся в 

специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности 

практики велосипедного спорта. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, наблюдений за 

соревновательной деятельностью ведущих велосипедистов. Контроль уровня 

усвоения знаний проводится в виде зачета. 

Программный материал. 

Представленный программный материал предназначен для проведения 

теоретических занятий в группах начальной подготовки, учебно-

тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и группах 

высшего спортивного мастерства. Учебный материал по каждой теме 

распределяется на несколько лет обучения. 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. 

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, 

повышения дееспособности организма. Основные формы физической 

культуры и спорта: базовая физическая культура, профессионально-

прикладная физическая культура, спорт, оздоровительно-реабилитационная 

физическая культура и др. 

Принципы системы физического воспитания в Российской Федерации 

(всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь 

физического воспитания с трудовой и военной практикой). Физическое 

воспитание детей и подростков. 

 

Тема 2. Велосипедный спорт как компонент физической культуры. 

Формы использования велосипеда в качестве средства оздоровительно-

рекреативной физической культуры, активного отдыха и развлечения, 

лечебной физической культуры, профессионально-прикладной физической 

культуры. 

Общая характеристика видов велосипедного спорта, включенных в 

программу Олимпийских игр. Виды велосипедного спорта, не 

представленные в программе Олимпийских игр. Всероссийский и 

международный календарь соревнований по велосипедному спорту. 

Развитие детско-юношеского велосипедного спорта. Программные и 

нормативные основы велосипедного спорта. Разрядные нормы и требования 

Единой всероссийской спортивной квалификации по велосипедного спорта. 
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Цели, задачи и организация работы в ДЮСШ по велосипедному спорту. 

Обязанности и права учащихся спортивных школ. 

 

Тема 3. Зарождение и основные периоды развития велосипедного 

спорта. 

Периоды развития велосипедного спорта в России. Основные 

соревнования по велосипедному спорту. Ведущие гонщики России, их 

спортивные достижения. Спортивные сооружения (треки и велодромы), 

техническая характеристика велосипедов и экипировки гонщиков. 

Развитие велосипедного спорта в мире. Создание Международного 

союза велосипедистов — UCI. Становление и развитие велосипедного спорта 

в СССР. Ведущие советские велосипедисты и их спортивные результаты. 

Достижения советских спортсменов на чемпионатах мира и Олимпийских 

играх. 

Развитие велосипедного спорта в современной России. Достижения 

российских велосипедистов на крупных международных соревнованиях, 

чемпионатах мира и Олимпийских играх. Совершенствование спортивного 

инвентаря и экипировки. 

 

Тема 4. Влияние занятий велосипедным спортом на физическое 

развитие и функциональные возможности организма юного спортсмена. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

систематических занятий велосипедным спортом на организм человека. 

Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, 

дыхательную, сердечно-сосудистую системы организма велосипедиста. 

 

Тема 5. Гигиенические основы велосипедного спорта. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и 

обуви велосипедиста. Значение и способы закаливания. Составление 

рационального режима дня спортсмена с учетом тренировочных занятий и 

соревнований. Личная и общественная гигиена. Предупреждение 

инфекционных заболеваний. Питание велосипедистов. 

Экологическая среда и гигиенические условия подготовки в 

велосипедном спорте. Подготовка в условиях высоких и низких температур. 

 

Тема 6. Контроль и самоконтроль в процессе занятий велосипедным 

спортом. 

Виды контроля (этапный, текущий, оперативный). Значение врачебного 

контроля в процессе занятий велосипедным спортом. Контроль состояния 
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здоровья, телосложения состава тела. Контроль развития физический 

качеств. Критерии оценки состояния здоровья занимающихся. 

Значение педагогического контроля и самоконтроля в процессе занятий 

велосипедным спортом. Контроль и информационное обеспечение 

подготовки велосипедиста. Контроль тренировочных, соревновательных 

нагрузок и содержание тренировочного процесса. Требования к организации 

врачебного и педагогического контроля за состоянием здоровья 

занимающихся велосипедным спортом. 

Методы самоконтроля в ходе тренировочного занятия. Понятие 

утомления и переутомления. Объективные и субъективные критерии 

самоконтроля. Требования к ведению дневника самоконтроля велосипедиста. 

 

Тема 7. Основы безопасности занятий велосипедным спортом. 

Внешние факторы спортивного травматизма. Нарушение 

велосипедистами дисциплины и установленных правил во время проведения 

учебно-тренировочных занятий и соревнований. Неудовлетворительное 

состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и экипировки 

гонщиков. Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия. 

Внутренние факторы спортивного травматизма. Наличие врожденных 

и хронических заболеваний. Состояние утомления и переутомления. 

Изменение функционального состояния организма велосипедиста, вызванное 

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

причинами. 

Меры профилактики и предупреждения травматизма. 

Изучение правил дорожного движения (выполнение зачетных 

требований). Изучение правил соревнований в гонках на шоссе (выполнение 

зачетных требований). Специальные правила проведения тренировочных 

занятий (на шоссе, треке и других видах велосипедного спорта). 

 

Тема 8. Техническое обслуживание велосипедов. 

История изобретения велосипеда и процесс модернизации его 

конструкции, узлов и деталей. Первые изобретатели велосипедов. 

Классификация велосипедов и специального оборудования. Размерные 

параметры велосипедов, предназначенных для занятий спортом и 

оздоровительным туризмом. 

Устройство спортивного велосипеда, основные узлы и детали. Рама. 

Передняя вилка. Руль. Колеса. Каретка. Педали. Тормоза. Задний и передний 

переключатели передач. Трещотка. Цепной привод. Седло. Дополнительное 

оборудование велосипеда. 
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Классификация и спортивно-технические требования к однотрубкам 

(шинам). 

Технология установки посадки велосипедиста с учетом конструкции 

велосипеда и вида гонок. Технология замены деталей оборудования 

велосипеда. Регулировка и техническое обслуживание деталей и узлов 

велосипеда. 

Современные тенденции совершенствования конструкции велосипедов 

и экипировки гонщиков. 

 

Тема 9. Организация и судейство соревнований. 

Виды и характер соревнований по велосипедному спорту. 

Классификация соревнований (по виду программы, лично-командные). 

Участники соревнований. Возрастные группы спортсменов. Допуск 

спортсменов к соревнованию. Обязанности гонщиков. Экипировка гонщиков. 

Личные номера гонщиков. Тренеры и представители спортивных 

организаций (команд). 

Организационные вопросы. Положения о соревнованиях. Программа и 

заявки. Протесты. Календарь и организация соревнований. Велосипеды 

(требования к размерам велосипеда и его деталям). 

Судейская коллегия. Правили проведения соревнований по шоссе. 

Техническая помощь и сопровождающий транспорт. Разметка и измерение 

дистанции. Старт и финиш. 

 

Тема 10. Общая характеристика системы спортивной подготовки в 

велосипедном спорте. 

Основные компоненты системы спортивной подготовки. Система 

соревнований. Система тренировки (физическая, техническая, тактическая, 

психическая подготовка). Система факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Цели, задачи и основные закономерности, реализуемые в процессе 

спортивной подготовки. Направленность к высшим достижениям. Единство 

общей и специальной подготовки. Углубленная спортивная специализация и 

индивидуализация. Цикличность процесса подготовки. Непрерывность 

процесса подготовки. 

 

Тема 11. Средства и методы подготовки велосипедиста. 

Определение понятий «средство подготовки» и «метод подготовки». 

Физические упражнения как основное средство подготовки. Содержание и 

форма физического упражнения. Классификация физических упражнений 
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(соревновательные, специально-подготовительные, общеподготовительные). 

Общая характеристика технических средств, естественных природных 

(средовых) факторов, социальных и экологических условий 

жизнедеятельности спортсмена, питания, средств восстановления и других 

средств подготовки велосипедиста. 

Классификация методов подготовки (строго регламентированного 

упражнения, упражнения в игровой и соревновательной форме). Методы 

воспитания физических качеств. Методы обучения двигательным действиям. 

 

Тема 12. Нагрузка и тренировочный эффект. 

Понятия «нагрузка» и «тренировочный эффект». Типы тренировочных 

эффектов (ближайший, оставленный, суммарный, кумулятивный). 

Параметры нагрузки и их влияние на формирование тренировочного 

эффекта. Общая характеристика наиболее существенных признаков нагрузки. 

Специализированные и общеподготовительные нагрузки. Нагрузки 

избирательной и комплексной направленности. Способы регулирования 

направленности параметров нагрузки (интенсивность и длительность 

упражнения, количество повторений, продолжительность и характер отдыха). 

Классификация нагрузок по интенсивности. Величина нагрузки. 

Психологическая и координационная обусловленность эффекта нагрузки. 

 

Тема 13. Физическая подготовка велосипедиста. 

Основные понятия и требования к уровню физической 

подготовленности велосипедиста. Общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка. 

Основы методики воспитания выносливости (аэробной, анаэробной 

гликолитической, анаэробной алактатной). 

Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной 

силы, скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). 

Преодолевающий, изокинетический, уступающий режимы сокращения 

мышц. 

Основы методики воспитания скоростных способностей. Факторы, 

определяющие проявление быстроты двигательной реакции и быстроты 

движений. Основы методики воспитания гибкости. Основы методики 

воспитания двигательно-координационных способностей. Контроль 

физической подготовленности. 

 

Тема 14. Техническая подготовка велосипедиста. 

Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая 
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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. 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация 

элементов). Техника посадки и техника педалирования. Классификация 

типов посадки велосипедистов. 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 

позволяющие гонщику увеличивать 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; прерывистее (импульсное, ступенчатое), 

непрерывное (плавное, резкое). Техника сюрпляса. 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

прохождения поворота: поход 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, преодоления препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Техника 

«езды на колесе».  

Техника контактного взаимодействия (ускоряющего динамического 

взаимодействия, техника противоборства). 

 

Тема 15. Тактическая подготовка велосипедиста. 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической 
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подготовленности велосипедиста. 

Теоретические основы тактики в гонках на шоссе. Индивидуальная 

гонка на время. Тактика в групповых гонках (тактика старта, тактика 

позиционной борьбы в группе, тактика отрыва и позиционной борьбы в 

отрыве, тактика финиширования). Тактика многодневных гонок. 

Процесс совершенствования тактической подготовленности 

велосипедиста. 

Информационная база данных тактической подготовленности. 

Разработка плана тактической подготовки. 

 

Тема 16. Психологическая подготовка велосипедиста. 

Основные понятия и требования к уровню психической 

подготовленности велосипедиста. Виды психической подготовки. Общая 

психическая подготовка. Методические основы формирования психических 

качеств, обуславливающих уровень спортивных достижений в велосипедном 

спорте. 

Специальная психическая подготовка. Совершенствование 

реагирования, вероятностного прогнозирования, наблюдения и внимания. 

Совершенствование регуляции мышечной деятельности. Контроль 

психической подготовленности. Уровень мотивации достижений. 

Темперамент. Волевой контроль. Способность к переносимости стресса. 

Предстартовые психические состояния велосипедиста. Средства и 

методы регуляции предстартового состояния. 

 

Тема 17. Соревновательная подготовка велосипедиста. 

Основные понятия: «соревнование», «система соревнований», 

«календарь соревнований». Функции соревнований. Классификация 

соревнований (главные, подготовительные, контрольные). 

Система соревнований как компонент индивидуальной подготовки 

велосипедиста. Варианты построения системы соревнований. Варианты 

построения системы соревнований. Построение индивидуального календаря 

соревнований. Контроль соревновательной деятельности велосипедиста. 

Профиль трасс. Просмотр и анализ соревнований. 

Разработка тактического (индивидуального и командного) плана на 

конкретные соревнования и его уточнение на основе конкретных условий 

гонки. Анализ результатов конкретных соревнований. 

 

Тема 18. Система факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности велосипедиста. 
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Подходы к использованию факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. Питание и 

фармакологические средства. Режим питания в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. Проблема допинга и организация 

антидопингового контроля в велосипедном спорте. 

Физиотерапевтические средства. Средства психотерапевтического 

воздействия. Биомеханические факторы. Совершенствование 

биомеханических свойств организма велосипедиста. Совершенствование 

спортивного инвентаря и экипировки. 

Планирование и контроль применения средств повышения 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. 

 

Тема 19. Основы построения подготовки велосипедиста. 

Тренировочное занятие как исходный целостный элемент структуры 

подготовки. Типы тренировочных занятий (тренировочные, контрольные). 

Структура тренировочного занятия. Подготовительная часть 

(организационная фаза, общая часть разминки, специальная часть разминки). 

Разминка перед соревнованиями. Основная часть. Тренировочное занятие с 

одной (избирательной) направленностью. Тренировочное занятие 

комплексной направленности. Заключительная часть тренировочного 

занятия. 

Способы передвижения велосипедистов по трассе: общегрупповой, с 

разделением на группы, индивидуальный и комбинированный. 

Микроцикл как элемент структуры подготовки. Структура и 

содержание микроцикла. Методические подходы к сочетанию нагрузок в 

микроцикле. 

Мезоцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание 

мезоциклов. Периодизация годичного цикла подготовки. Варианты 

периодизации годичного цикла подготовки. Понятие «спортивная форма». 

Посторенние подготовки на основе годичного макроцикла. 

Посторенние годичного цикла на основе нескольких макроциклов 

(одноцикловый, двухцикловый, трехцикловый варианты периодизации). 

Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле 

подготовки. 

Многолетняя подготовка. Факторы, определяющие построение многолетней 

подготовки. Возрастные границы становления спортивного мастерства в 

велосипедном спорте. Возрастные особенности развития двигательных 

возможностей велосипедиста. Постепенное повышение тренировочных 

воздействий. Преемственность тренировочных средств и методов подготовки 
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велосипедиста. 

 

Тема 20. Основы методики оздоровительно-кондиционной тренировки с 

использованием упражнений на велосипеде. 

Основы методики обучение езде не велосипеде с учетом возрастных 

особенностей контингента занимающихся. Тестирование физической 

подготовленности. Нормирование нагрузки в занятиях оздоровительно-

кондиционной направленности с учетом возраста и уровня физической 

подготовленности занимающихся. Построение индивидуальных 

долгосрочных программ занятий оздоровительно-кондиционной 

направленности. 

Особенности задач, содержание и построение оздоровительно-

спортивных программ подготовки дошкольников, школьников, людей 

старших возрастов. Основы методики занятий в подготовительном и 

специальном отделениях. Методические условия включения упражнений на 

велосипеде в профессионально-прикладную подготовку различных 

контингентов населения. 

Общие методические условия полноценной организации здорового 

отдыха и содержательного досуга на основе использования упражнений на 

велосипеде. Методические особенности организации занятий с 

использованием упражнений на велосипеде на основе игрового метода. 

Методические требования к использованию упражнений на велосипеде 

условиях дошкольных учебных заведений и общеобразовательной школы. 

Организация отдыха и досуга с использованием упражнений на велосипеде в 

период каникул в физкультурно-оздоровительных и молодежных лагерях. 

Семейные формы организации досуга. Физкультурно-оздоровительная и 

спортивная работа с инвалидами по слуху, зрению, опорно-двигательному 

аппарату, умственному развитию с использованием упражнений на 

велосипеде. 

 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Психическая подготовка 

Основная задача — достижение состояния психической готовности 

гонщика к эффективной деятельности в избранном виде велосипедного 

спорта. 

Подготовка к соревновательной деятельности в современном 

велосипедном спорте — сложный многокомпонентный процесс, который 
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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. 

Различают два вида психической подготовки спортсменов — общая 

психическая подготовка и специальная психическая подготовка. 

Общая психическая подготовка — система воздействий в ходе 

тренировочных занятий и соревнований, с целью формирования психических 

функций и психологических качеств личности, необходимых гонщику для 

осуществления эффективной спортивной деятельности. Важной задачей общей 

психической подготовки является формирование устойчивого позитивного 

отношения велосипедиста к соблюдению спортивного режима, способности 

подсинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели. 

Психические качества, с одной стороны, являются проявлением 

врожденных свойств индивида, а с другой стороны - формируются в 

процессе занятий конкретным видом велосипедного спорта. 

Психические качества спортсмена находятся в числе наиболее важных 

факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений. 

Значимые качества, характеризующие велосипедиста высокой 

квалификации: 

-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

-устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности, способность к управлению стартовым 

состоянием; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- способность к экстремальной психической мобилизации; 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

Специальная психическая подготовка — непосредственная психическая 

подготовка велосипедиста к конкретному ответственному соревнованию, 

включая ситуативное управление состоянием и поведением гонщика в 
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условиях данного соревнования. 

В процессе предстартовой подготовки практически каждый 

велосипедист подвержен таким психическим состояниям, как высокое 

эмоциональное возбуждение и тревожность. Повышение нервно-

психического возбуждения спортсмена в условиях ответственных 

соревнований рефлекторно подготавливает его организм к 

высокоинтенсивной деятельности. 

Особое место среди средств психического воздействия занимают 

способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния 

основан на умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и 

переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия 

отрицательных факторов и раздражителей. 

Основные понятия и требования к уровню психической 

подготовленности велосипедиста. 

Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 

Методические основы формирования психических качеств, 

обуславливающих уровень спортивных достижений в велосипедном спорте. 

Специальная психическая подготовка. Предстартовые психические 

состояния спортсменов. Средства и методы психического воздействия в 

условиях предстартовой подготовки. Психолого-педагогические условия 

формирования команды. Лидерство как специфический компонент 

психической подготовки. 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 

средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения 

способами ведения поединков, повышение уровня проявлений психических 

качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание 

уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением 

(действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов 

совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных 

препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог 

целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких 

показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на 

решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью 

психологической подготовки является воспитание моральных сторон 

личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей 

спортивной деятельности, включающее также формирование личностных 

качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). 
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Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую 

сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен 

преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 

готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или 

четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 

преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в 

поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, 

специальной тренированности, на повышение уровня тактической 

активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, 

важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений 

волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 

спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в 

соревнованиях со стороны тренера. Оно включает индивидуальный урок и 

специализированную разминку, тактические установки перед поединками и 

ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки 

имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
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нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз-

носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям  состоит в 

следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место поединков, освещенность, температура и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 

бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, 
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уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

2.Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, 

потливости, повышенной речевой активности и др. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию Предсоревновательная лихорадки. Это 

понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, 

сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в 

свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 

скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, 

необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием 

готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество 

промежуточных предсоревновательных состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; 
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- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — 

воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 

играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 

выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое 

значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 

волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 

целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера по спорту. Подчас 

очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова 

загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в тренировочный 

процесс. 

 

 

3.7. Восстановительные средства и мероприятия 

Тренировка и восстановление — составляющие единого процесса 

овладения высоким спортивным мастерством. Система восстановительных 

мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные 

средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный 

стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности 

велосипедистов. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
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- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интен-

сивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

-корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся сле-

дующие:  

а) гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

 -витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продол-

жительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (то-

низирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 
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- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 

80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизаций, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость организма к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая 

этим дополнительные возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное 

питание. Повышенная потребность велосипедистов в полноценном белке, 

витаминах, минеральных веществах удовлетворяется введением 

дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. В 

период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения 

восстановительных процессов. Питание должно иметь оптимальную 

количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие 

вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен 

веществ в организме велосипедиста.  

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает вос-

становительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект вос-

становления гораздо выше при использовании нескольких средств в 

комплексе. При составлении восстановительных комплексов следует вначале 

применять средства общего воздействия, а затем - локального (местного). 

Комплексное использование восстановительных средств в полном 

объеме необходимо на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется ес-

тественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет 

необходимости.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 
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3.8. Антидопинговые мероприятия. 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией 

лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в 

организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-

либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-

либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и 

нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на 

соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло 

своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходам к достижению высоких спортивных результатов является 

неполным и недостаточным. Организация, ориентированная исключительно 

на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб; 

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб во время внесоревновательного периода, 

включая непредоставление информации о местонахождении спортсмена и 

пропуски тестов; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

- распространение или попытка распространения запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 
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- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода 

или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному 

принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в 

пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как 

нарушение антидопинговых правил. 

Целью плана антидопинговых мероприятий в Учреждении является 

противодействие применению запрещенных методов и препаратов на всех 

этапах спортивной подготовки. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 

консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 

препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Антидопинговые мероприятия включают: 

1. Ознакомление тренерского состава с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные ВАДА и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, 

Международные стандарты ВАДА, система антидопингового 

администрирования и менеджмента); 

2. Предоставление спортсменам информации обо всех аспектах допинг-

контроля: 

- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их 

нарушением; знания о субстанциях и методах запрещенных в 

соревновательный и внесоревновательный периоды; знания по 
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использованию биологически активных добавок в спорте и об опасности, 

связанной с их применением; 

3. Ознакомление с основами профилактической работы по применению 

допинга спортсменами; 

4. Ознакомление с современными принципами применения 

фармакологических средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

5. Проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, 

молодежи и спортсменов сборных команд Кемеровской области; 

6. Проведение информационно-образовательной работы в области 

борьбы с допингом в спорте с учащимися, их родителями и персоналом 

учреждения; 

7. Пропаганда средств физкультурно-спортивной деятельности в 

профилактике наркомании и допинга в спорте, увеличение числа детей, 

подростков и молодежи, ведущих активный досуг и здоровый образ жизни. 

8. Размещение на официальном сайте Учреждения в сети Интернет 

информации по реализации антидопинговых программ в России и 

Кемеровской области. 

9. Проведение мероприятий в соответствии с Порядком работы по 

профилактике допинга для обучающихся Учреждения, разработанного на 

основе примерной программы по профилактике допинга для занимающихся в 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи 

материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров 

из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, 

наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих 

последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно 

донести до велосипедистов материал. Важно делать акцент на этические 

принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника; 

отойти от принципа «победа любой ценой». 

 

 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика 

 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить спортсменов 

к деятельности в качестве судьи и инструктора по велосипедному спорту. В 

основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических 

умений в области методики оздоровительной физической культуры и 

активного отдыха с использованием упражнений на велосипеде, подготовки 
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спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения 

массовых соревнований по велосипедному спорту. 

В качестве основных задач предполагается: 

- воспитать у спортсменов устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в велосипедном спорте; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с велосипедистами массовых разрядов; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности спортсменов; 

- овладеть базовыми навыками технического обслуживания 

велосипедов; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по 

велосипедному спорту. 

Занятия, связанные с инструкторской и судейской практикой, следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий и участия в организации и судействе 

соревнований.  

Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно 

связано с выполнением требований по разделам практическая и 

теоретическая подготовка велосипедиста с учетом возраста и квалификации. 

Спортсмены в процессе занятий должны овладеть принятой в велосипедном 

спорте терминологией и строевыми упражнениями; получить представление 

об основах методики подготовки велосипедистов массовых спортивных 

разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. 

Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, 

обеспечивая подготовку мест занятий, велосипедов, специального инвентаря 

и др.  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими 

велосипедистами, выявлять ошибки и умение их исправлять. Спортсмены 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков 

должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение 

спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач. 
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Необходимо сформировать представление о ведении методической 

документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта 

тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в 

различных видах гонок, тестирований. 

В процессе практики спортсмены должны закрепить базовые 

практические навыки технического обслуживания велосипедов, овладеть 

основами технологии установки посадки на велосипеде, замены деталей и 

узлов велосипеда, регулировки и их обслуживания. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

велосипедисты должны приобрести практические навыки планирования и 

проведения тренировочных занятий. Самостоятельно подбирать основные 

упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими спортсменами. 

Велосипедисты групп высшего спортивного мастерства должны уметь 

самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить 

тренировочные занятия. Иметь представление о нормировании нагрузок 

различной направленности в занятиях с различным контингентом. Обладать 

навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с 

использованием упражнений на велосипеде. Особое значение должно 

уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждения травматизма. 

Велосипедисты групп высшего спортивного мастерства должны 

принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских 

спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря. 

Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных 

требований по разделу «Инструкторская и судейская практика». 

Спортсменам, освоившим программу по разделу «Инструкторская и 

судейская практика», вручается удостоверение установленного образца 

«Судья по спорту» и «Инструктор велосипедного спорта». 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность  

 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

велоспорту-шоссе представлены в таблице № 13. 

Таблица № 13 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

велоспорту-шоссе 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 
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Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой.  

 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по-

ложении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации 

и качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 

позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу 

заданной мощности в течение относительно длительного времени без 

снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и 

ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера 

– игры. 

 

Гибкость. 

Гибкость - это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 
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• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 

мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 

работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением 

формы сочленяющихся костных поверхностей. 

 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 

 

 

4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает:  

1) бег на 30 м; 
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2) бег 60 м; 

3) челночный бег 3 x 10 м; 

4) бег 1500 м; 

5) подтягивание на перекладине; 

6) поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками; 

7) сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

8) в висе удержание ног в положении прямого угла; 

9) прыжок в длину с места; 

10) подтягивание на перекладине за 20 с; 

11) подъем туловища лежа на спине за 20 с; 

12) сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с; 

13) индивидуальная гонка на время 10 км; 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, 

которая хранится в Учреждении. 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков 

на этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 60 м; 

2) бег 100 м; 

3) бег 1500 м; 

4) подтягивание на перекладине; 

5) поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками; 

6) приседание со штангой весом не менее 60% от собственного веса; 

7) сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

8) в висе удержание ног в положении прямого угла; 

9) прыжок в длину с места; 

10) подтягивание на перекладине за 20 с; 

11) подъем туловища лежа на спине за 20 с; 

12) сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с; 

13) индивидуальная гонка на время 20 км; 
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14) наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, 

которая хранится в Учреждении. 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков 

на этапе высшего спортивного мастерства проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

15) бег 60 м; 

16) бег 100 м; 

17) бег 1500 м; 

18) подтягивание на перекладине; 

19) поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками; 

20) приседание со штангой весом не менее 60% от собственного веса; 

21) сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

22) в висе удержание ног в положении прямого угла; 

23) прыжок в длину с места; 

24) подтягивание на перекладине за 20 с; 

25) подъем туловища лежа на спине за 20 с; 

26) сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с; 

27) индивидуальная гонка на время 20 км; 

28) наличие спортивного звания «Мастер спорта России», «Мастер 

спорта России международного класса» 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, 

которая хранится в Учреждении. 
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4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки 

 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - 

в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка 

проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 

проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований (согласно единого календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-

спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями 

спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания 

приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 
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совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных 

занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки 

спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на 

физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные 

операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 

основываясь на информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 
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4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Велоспорт-шоссе»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 

высоких спортивных результатов.  

 

Для контроля общей и специальной физической подготовки 

используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 
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Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в 

таблицах №14-16. 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м 

(не более 5,3 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,8 с) 

Бег 60 м 

(не более 9,5 с) 

Бег 60 м 

(не более 10,5 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,5 с) 

Выносливость Бег 1500 м 

(не более 6 мин. 00 с) 

Бег 1500 м 

(не более 6 мин. 30 с) 

Сила Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 12 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) 
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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 17 мин. 00 с) 

Индивидуальная гонка на 

время 10 км 

(не более 20 мин. 00 с) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе 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 

Приседание со штангой 

весом не менее 40% от 
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собственного веса 

(не менее 7 раз) 

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 

(не менее 200 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Подтягивание на 

перекладине за 20 с 

(не менее 11 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 

 

 

 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства  

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Выносливость Бег 3000 м 

(не более 12 мин.) 

Бег 3000 м 

(не более 14 мин.) 

Сила Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 
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Приседание со штангой 

весом не менее 70% от 

собственного веса 

(не менее 8 раз) 

Приседание со штангой 

весом не менее 50% от 

собственного веса 

(не менее 5 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 220 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 200 см) 

Индивидуальная гонка 

на время 25 км 

(не более 35 мин. 00 с) 

Индивидуальная гонка 

на время 25 км 

(не более 39 мин. 00 с) 

Спортивный разряд Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 

 

 

 

4.5. Методические указания по организации тестирования 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение 

ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом 

принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  
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4.6. Методические указания по организации медико-

биологического сопровождения тренировочного процесса 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками Медико-восстановительного центра 

Учреждения в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 01.03.2016 №134н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне"». 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование (УМО) спортсменов не менее 

двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в Учреждение, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 

уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом 

исполнительной власти («Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
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физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне"». 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами Учреждения. 
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Федерации от 30.08.2013 года №681). 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (ред. от 31.01.2018). 

4. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной; тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

(зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014 №31522). 

5. Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

01.03.2016 №134н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне"» (зарегистрировано в Минюсте России 

21.06.2016 №42578). 

6. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Велоспорт-шоссе» / - М.: 2016. 

 

 

 

 

 

 

 



140 
 

Список рекомендуемой литературы 

 

1. Белоцерковский З.Б. Тестирование физической работоспособности у 

спортсменов и  занимающихся массовой физической культурой с 

помощью специфических нагрузок: Методические разработки. - М.: 1996. 

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

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

для вузов физ. культуры. - М.: 2001. 

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

для вузов физ. культуры. - М.: 2001. 

5. Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. - Физкультура, 

образование, наука. - М.: 2003. 

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

Физкультура и спорт, 1987. 

7. Ердаков С.В. и др. Тренировка велосипедистов-шоссейников/С.В. 

Ердаков, В.А.  

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

9. Крылатых Ю.Г., Минаков СМ. - Подготовка юных велосипедистов. - М.: 

ФиС, 1982. 

10. Любовицкий В.П. Гоночные велосипеды. - Л.: Машиностроение. 

Ленингр. отделение, 1989. 

11. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ. - М., 1995. 

12. Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: 

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

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

1997. 

14. Селуянов В.Н., Яковлев Б.А. Биомеханические основы 
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5.2. Перечень Интернет-ресурсов: 

Международные: 

Международный Олимпийский Комитет – https://www.olympic.org/ 

ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство) – https://www.wada-ama.org/ 

 

Всероссийские: 

Министерство спорта Российской Федерации – https://www.minsport.gov.ru/ 

Олимпийский Комитет России – http://olympic.ru/ 

Федерация велоспорта России – https://fvsr.ru/ 

РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая организация) – 

http://rusada.ru/  

 

Региональные: 

Департамент молодежной политики спорта Кемеровской области - 

http://www.dmps-kuzbass.ru/ 

Официальный сайт Государственного профессионального образовательного 

учреждения «Ленинск-Кузнецкое училище олимпийского резерва - 

http://www.lkuor.ru/ 

 

Разное: 

Региональный специализированный журнал «Кузбасс спортивный» - 

http://www.sport-kuzbass.ru/ 

Новости – https://news.sportbox.ru/, https://rsport.ria.ru/ , https://velolive.com/ . 

 

https://www.olympic.org/
https://www.wada-ama.org/
https://www.minsport.gov.ru/
http://olympic.ru/
https://fvsr.ru/
http://rusada.ru/
http://www.dmps-kuzbass.ru/
http://www.lkuor.ru/
http://www.sport-kuzbass.ru/
https://news.sportbox.ru/
https://rsport.ria.ru/
https://velolive.com/
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5.3. Тезаурус 

В настоящей программе спортивной подготовки используются 

следующие термины, определения, обозначения и сокращения: 

Программа спортивной подготовки по велоспорту – программа 

поэтапной подготовки физических лиц по велоспорту, определяющая 

основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, 

разработанная и реализуемая организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, в соответствии с требованиями федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта. 

Спортивная подготовка - многокомпонентный процесс, который 

подлежит планированию и контролю, включает в себя обязательное 

систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на 

развитие физических и других способностей, совершенствование мастерства 

спортсменов и осуществляется на основании государственного задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по 

спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной 

подготовки. 

Спортивный резерв - юные и молодые спортсмены, проходящие 

спортивную подготовку с целью включения их в состав спортивных сборных 

команд, в том числе сборных команд Российской Федерации. 

Физическая подготовка - тренировочный процесс, направленный 

преимущественно на совершенствование физических (двигательных) 

качеств, повышение возможностей спортсмена с целью достижения 

определенного спортивного результата в соревнованиях по избранному виду 

спорта. 

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам 

техники действий, выполняемых в соревнованиях или служащих средствами 

тренировки, совершенствование избранных вариантов спортивной техники. 

Тактическая подготовка - процесс приобретения и 

совершенствования спортсменом в ходе тренировки и соревнований 

тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления. 

Психическая подготовка - система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсмена свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Подготовленность - состояние спортсмена, приобретенное в 

результате подготовки (физической, технической, тактической, 
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психической), позволяющее достигнуть определенных результатов в 

соревновательной деятельности. 

Спортивные мероприятии - физкультурно-спортивные мероприятия, 

соревнования по видам спорта, тренировочные мероприятия, международные 

соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании положений и 

иных регламентирующих документов. 

Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования 

(мероприятия), включенные в календарные планы: Федерального органа 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта; органов 

исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта; органов местного самоуправления в области 

физической культуры и спорта; физкультурно-спортивных организаций, 

имеющих право присваивать спортивные разряды. 

Правила соревнований по велоспорту - официальный документ, 

регламентирующий условия и порядок проведения соревнований, права и 

обязанности участников, их секундантов, судей, тренеров и членов 

персонала. Разрабатываются высшими спортивными организациями. 

Положение о соревнованиях по велоспорту – основной документ, 

определяющий условия и порядок организации и проведения соревнований; 

место и сроки проведения; условия допуска участников и команд; характер 

соревнований и принцип определения спортивных результатов; судейство 

соревнований; награждение победителей; порядок и сроки подачи заявок. К 

Положению о соревнованиях могут быть приложены: точный или 

ориентировочный календарь соревновании; указания о времени и месте 

работы оргкомитета, мандатной и медицинской комиссий. 

Спортивные разряды и звания по велоспорту – присваиваются 

спортсменам, выполнившим установленные нормы и требования на 

официальных спортивных соревнованиях. Спортивные разряды и звания 

присваиваются в установленном порядке в соответствии с действующей 

Единой Всероссийской спортивной классификацией (далее - ЕВСК). 

Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ 

установленного образца, в котором отражаются установленным порядком: 

сдача нормативов и присвоение спортивного разряда, участие в 

соревнованиях, разрешение врача на участие в соревнованиях, награждения и 

взыскания, общественная работа, отметки о переходе в другой коллектив. 

Спортивный паспорт - документ единого образца, удостоверяющий 

спортивную принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена. 

Тренировочные группы (далее - ТГ) - возрастная категория 

квалификационных юных спортсменов (от 12), занимающихся велоспортом в 
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физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных 

соревнованиях в соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 

Группы совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) 

- возрастная категория (от 14 лет) спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся велоспортом в физкультурно-спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

Группы высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) – 

возрастная категория (от 15 лет) спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся велоспортом в физкультурно-спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

Академический час — традиционное название учебного часа в вузах и 

других учреждениях профессионального образования. Академический час не 

равен астрономическому и устанавливается нормативными документами. По 

постановлению Правительства РФ длительность академического часа 

учреждениях начального и среднего профессионального образования 

устанавливается в 45 минут. 
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6. ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

 

ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План спортивно-массовых мероприятий Государственного 

профессионального образовательного учреждения «Ленинск-Кузнецкое 

училище олимпийского резерва» формируется на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных соревнований по велоспорту, 

Календаря спортивно-массовых мероприятий Федерации Кемеровской 

области по велоспорту. 

План спортивных мероприятий Государственного профессионального 

образовательного учреждения «Ленинск-Кузнецкое училище олимпийского 

резерва» является приложением к настоящей программе, формируется 

ежегодно.  
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Приложение № 1 

Индивидуальная карта спортсмена 
Ф.И.О. ______________________________________________________________________________________________________________________________ 

Дата и место рождения ________________________________________________________________________________________________________________ 

Вид спорта_______________________________________________Год, месяц начала занятий спортом ___________________________________________ 

Учреждение ____УОР________________________Город _________________________________________________________________________________ 

 

Учебные группы, год 

обучения 

Дата 

зачисления 

Физические показатели Физическая подготовленность Тренировочная и 

соревновательная 

деятельность 

Лучшие 

спортивные 

результаты 

 общая специальная количество 

Рост, см. Масса 

тела, кг 

Длина 

стопы, 

см. 

Сгиб. и 

разгиб. рук 

(кол-во раз) 

  Тренир. 

дней/занятий 

Сор. 

дней/старт 

Исходные данные при 

зачислении 

          

Тренировочный этап:           

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

          

Этап высшего 

спортивного 

мастерства: 
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Приложение № 2 

 

План теоретической подготовки спортсменов по велоспорту-шоссе 

Тренер________________________________________________________________ 

Группа _______________________________________________________________ 

Общее количество часов________________________________________________ 

№ 

п/п 

Разделы 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р

ь 

н
о

яб
р

ь 

д
ек

аб
р

ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь 

м
ар

т 

ап
р

ел
ь 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

И
Т

О
Г

О
: 

1 Физическая культура и 

спорт в РФ 

             

2 Велосипедный спорт 

как компонент ФК 

             

3 Гигиена, закаливание, 

режим дня и питание 

спортсменов 

             

4 Краткие сведения о 

строении и 

функциональных 

системах организма 

человека, влияние 

физических упражнений 

на общее состояние 

организма 

             

5 Моральный и волевой 

облик спортсмена. 

Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

             

6 Краткие сведения о 

физиологических 

основах спортивной 

тренировки 

             

7 Техническое 

обслуживание 

велосипедов 

             

8 Планирование и 

контроль спортивной 

подготовки. 

             

9 Основы безопасности 

занятий велосипедным 

спортом. Профилактика 

травматизма. 

             

10 Средства и методы 

подготовки 

велосипедистов 
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11 Врачебный контроль и 

самоконтроль. Оказание 

первой медицинской 

помощи. Спортивный 

массаж 

             

12 Установка перед 

соревнованиями. Разбор 

проведенных 

соревнований. 

Тактические варианты 

спортивной подготовки. 

             

13 Психологическая 

подготовка спортсмена 

             

14 Правила и организация 

проведения 

соревнований по 

велосипедному спорту 

             

ИТОГО: 
             

 

«_____»___________20____г. 

 

Тренер_______________(_____________) 
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Приложение № 3 

 

Индивидуальный перспективный план подготовки спортсмена УОР отделения 

«Велоспорт-шоссе» 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

Сведения о спортсмене: 

 

Весовая категория__________ Спортивный разряд _________Дата рожд._____________ 

Лучшие результаты_________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

Данные антропометрии: 

 

рост_____________ вес______________ окружность  грудной клетки: пауза_______________ 

вдох________________выдох___________________ 

Физическое развитие_________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________ 

Цель и главные задачи многолетней тренировки 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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Контрольные упражнения (тесты) по велоспорту-шоссе 

по этапам обучения 

№

 

п/

п 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

5-й год обучения 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1. Бег на 30 м. 

(не более 5,3) 

Бег на 30 м. 

(не более 5,8) 
— — — — 

Бег 60 м  

(не более 9,5 с.) 

Бег 60 м. 

(не более 10,5 с) 

Бег 60 м 

(не более 8,0 с) 

Бег 60 м 

(не более 8,5 с) 
— — 

Челночный бег 

3x10 м 

(не более 8,5 с.) 

Челночный бег 

3x10 м 

(не более 9,5 с.) 

Бег 100 м 

(не более 15,0 с) 

Бег 100 м 

(не более 16,0 

с) 

— — 

Бег 1500 м. 

(не более 6 мин.) 

Бег 1500 м. 

(не более 

6 мин. 30 с.) 

Бег 1500 м 

(не более 5 мин. 

45 с) 

Бег 1500 м 

(не более 6 

мин. 15 с) 

  

 — — — — Бег 3000 м. 

(не более 12 

мин) 

Бег 3000 м. 

(не более 14 

мин) 

2. Подтягивание на 

перекладине  

(не менее 12 раз) 

Подтягивание на 

перекладине  

(не менее 3 раз) 

Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Подтягивание 

на перекладине 

(не менее 

12 раз) 

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) 

Приседание 

со штангой 

весом не 

менее 70 % 

от 

собственного 

веса (не 

менее 8 раз) 

Приседание 

со штангой 

весом не 

менее 70 % 

от 

собственного 

веса (не 

менее 5 раз) 

3 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа  

(не менее 15 раз) 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

(не менее 15 

раз) 

— — 

4 

 
В висе удержание 

ног в положении 

прямого угла (не 

менее 15 с.) 

В висе удержание 

ног в положении 

прямого угла (не 

менее 5 с.) 

В висе 

удержание ног в 

положении 

прямого угла 

(не менее 15 с) 

В висе 

удержание ног 

в положении 

прямого угла 

(не менее 5 с) 

— — 
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Прыжок в длину с 

места  

(не менее 

190 см) 

Прыжок в высоту 

с места  

(не менее 

 170 см.) 

Прыжок в длину 

с места 

(не менее 

 200 см) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 

 180 см) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 

 220 см) 

Прыжок в 

длину с места 

(не менее 

 200 см) 

5 Подтягивание на 

перекладине за 

 20 с. 

(не менее 6 раз) 

— 

Подтягивание на 

перекладине 

 за 20 с 

(не менее 11 раз) 

— — — 

 
Подъем туловища, 

лежа на спине 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 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 10 раз) 

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа за 20 с 

(не менее 5 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) 

— — 

6 Индивидуальная 

гонка на время 

10 км 

(не более 17 мин) 

Индивидуальная 

гонка на время 

10 км 

(не более 20 мин) 

Индивидуальная 

гонка на время 

20 км 

(не более 

29 мин.) 

Индивидуальна

я гонка на 

время 20 км 

(не более 

 35 мин.) 

Индивидуаль

ная гонка на 

время 25 км 

(не более 

35 мин. ) 

Индивидуаль

ная гонка на 

время 25 км 

(не более 

39 мин.) 
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Этапы подготовки (годичные циклы) и основные соревнования 

 1-годичный цикл – тренировки  в ________________________________________ в году  

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

2-годичный цикл – тренировки  в ________________________________________ в году  

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

3-годичный цикл – тренировки  в ________________________________________ в году  

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

4-годичный цикл – тренировки  в ________________________________________ в году  

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

Распределение занятий, соревнований и отдыха 

Первый годичный цикл 

 

Месяц IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

В
се

го
 

Кол-во 

тренировочных 

занятий 

             

Кол-во 

соревнований 

             

Кол-во 

соревновательных 

дней 

             

 



153 
 

 

 

Второй годичный цикл 

Месяц IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

В
се

го
 

Кол-во 

тренировочных 

занятий 

             

Кол-во 

соревнований 

             

Кол-во 

соревновательных 

дней 

             

 

Третий годичный цикл 

Месяц IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

В
се

го
 

Кол-во 

тренировочных 

занятий 

             

Кол-во 

соревнований 

             

Кол-во 

соревновательных 

дней 

             

 

Четвертый годичный цикл 

Месяц IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

В
се

го
 

Кол-во 

тренировочных 

занятий 

             

Кол-во 

соревнований 

             

Кол-во 

соревновательных 

дней 
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Планирование тренировочных и соревновательных нагрузок 

№ Средства тренировки Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего  

спортивного 

мастерства 

Более 2-х лет   

1.  Теоретическая подготовка    

2.  Практическая подготовка    

 Общая физическая 

подготовка 

   

 Специальная физическая 

подготовка 

   

 Технико – тактическая 

подготовка 

   

 Психологическая подготовка 

 

   

 Контрольно-переводные 

нормативы  

   

 Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика 

   

 Восстановительные 

мероприятия 

 

 

  

 Врачебный контроль 

 

   

 Контрольные, 

классификационные 

соревнования, тестирование 

   

 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

Индивидуальный перспективный план обсужден и утвержден на тренерском совете 

«________»_______________________20___г. 

 

Заместитель директора по УСР________________________________________________ 

Методист___________________________________________________________________ 

Тренер_____________________________________________________________________ 

Врач УОР__________________________________________________________________ 

Спортсмен__________________________________________________________________ 
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Приложение № 4 

 

План-конспект  

тренировочного занятия в микроцикле 

____________________________________мезоцикла 

_____________________________________периода 

 

Задачи: 

1._________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

2._________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

Средства тренировки:_______________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

Методы тренировки_________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

№ 

п/п 

Содержание тренировки Дозировка по микроциклам Методические 

указания 

       

1. Вступительная часть тренировки      

       

       

       

       

2. Основная часть тренировки      

       

       

       

       

3. Заключительная часть 

тренировки 

     

       

       

 

Место проведение:______________________________________________________ 

 

Время________________ 

 

Тренер ____________(__________) 
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Приложение № 5 

УТВЕРЖДАЮ: 

Директор ГПОУ«Ленинск-Кузнецкое УОР» 

 «___»______________20___г. 

 

План-график распределения программного материала в годичном цикле  

для спортивных групп  

по велоспорту-шоссе для группы _________________________ 

 

Виды подготовки  
Всего 

часов 

Месяцы 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

Теоретическая              

Общая физическая               

Специальная физическая               

Техническо-тактическая               

Психологическая               

Контрольные, переводные нормативы              

Участие в соревнованиях (количество)              

Тренерская и судейская практика               

Восстановительные мероприятия              

Врачебный контроль              

Контрольные, классификационные 

соревнования, тестирование 
             

Всего часов (52 недели)  

 
             

 

Тренер-преподаватель _______________________________________________________________________ 
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Приложение №6 

 
УТВЕРЖДАЮ: 

Директор ГПОУ «Ленинск-Кузнецкое УОР» 

 _________________Н.В. Сизикова 

приказ от 31.08.2018 №191 

 

ГОДОВОЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН ПО ВИДУ СПОРТА «ВЕЛОСПОРТ-ШОССЕ» 

НА 2018-2019 УЧЕБНЫЙ ГОД ГПОУ «ЛЕНИНСК-КУЗНЕЦКОЕ УОР» 

Направленност

ь программы 
программа 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) (ТЭ) 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

(ССМ) 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

(ВСМ) 

год подготовки/  

кол-во часов в неделю 

год подготовки/  

кол-во часов в неделю 

год подготовки/ 

 кол-во часов в неделю 

Свыше двух лет/  

18 часов 

Весь период/ 

 28 часов 

Весь период/  

32 часа 

Количество часов в год 

Спортивной 

подготовки 

Велоспорт-

шоссе 

Общая физическая подготовка  234 218 166 

Специальная физическая 

подготовка 
561 946 1081 

Техническая подготовка 37 45 33 

Тактическая и теоритическая, 

психологическая подготовка 
56 160 149 

Участие в соревнованиях 48 87 232 

ИТОГО: 936 1456 1661 

 


