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Пояснительная записка 

Программа спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-

маунтинбайк (далее – Программа), является нормативным и 

управленческим документом СПб ГБПОУ «Олимпийские надежды» (далее 

– Учреждение), разработана в соответствии с приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 30.08.2013 года № 684 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

велоспорт-маунтинбайк», Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

 В Программе отражен опыт работы тренеров с юными 

велосипедистами и спортсменами национальных сборных команд 

различных возрастных групп, представлена система многолетней 

спортивной подготовки и обобщены научные исследования в области 

детско-юношеского спорта. 

В соответствии с частью 3 статьи 34.1. Федерального закона от 

04.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и утвержденного Порядка приема в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие 

спортивную подготовку, Учреждение разрабатывает Положение о приеме, 

зачислении, переводе и отчислении лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Основной целью Программы является подготовка спортсменов 

высокой квалификации, спортивного резерва для сборных команд России и 

Санкт-Петербурга.  

Задачи Программы:  

- организация тренировочного, методического и воспитательного 

процессов, направленных на осуществление разносторонней физической и 
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специальной спортивной подготовке, укрепление здоровья и личностное 

развитие лиц, проходящих спортивную подготовку (далее лиц, 

проходящих спортивную подготовку или спортсмены);  

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного 

резерва и подготовки спортсменов высокого класса, организации и 

осуществления специализированной спортивной подготовки, участия лиц, 

проходящих спортивную подготовку спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации и Санкт-Петербурга.  

Велоспорт-маунтинбайк один из наиболее популярных и доступных 

видов велосипедного спорта. Совершенствование навыков и умение 

преодолевать естественные и искусственные препятствия на велосипеде, 

поддерживая максимально возможно высокую скорость, привело к 

возникновению нового вида велосипедных кроссовых соревнований на 

горном велосипеде. История развития маунтинбайка, как самостоятельного 

вида спорта, берѐт начало с шестидесятых годов ХХ века. Необычный 

велосипед с кроссовыми шипами на утолщѐнных шинах становился 

популярным у велосипедистов всех возрастных групп. Продажи горных, 

кроссовых велосипедов во многих странах мира стремительно росли. 

Наступил настоящий бум увлечения маунтинбайком. Спортивные 

федерации велосипедного спорта многих стран стали включать в свои 

спортивные календари соревнования по полюбившемуся у населения 

новому популярному виду спорта - маунтинбайку. Вгрызаясь в землю 

зубастой резиной, он вошѐл в семью велосипедного братства как 

самостоятельный вид велосипедного спорта. Благодаря тому, что 

специально сконструированный горный велосипед связан с техническими 

новшествами с одной стороны и с природной средой с другой стороны, 

новый вид велосипедного спорта быстро добился признания во многих 

странах мира. Началом триумфального шествия маунтинбайка, как 

Олимпийского вида велосипедного спорта, стала Олимпиада 1996 года в 

Атланте. 
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Велоспорт-маунтинбайк входит во Всероссийский реестр видов 

спорта (номер-код вида спорта 0100001611Я) - является развиваемым на 

общероссийском уровне и включает в себя 11 видов дисциплин. Одна из 

дисциплин велоспорта-маунтинбайка «Кросс-кантри» (ХСО) включена в 

программу Олимпийских игр.  

Горный, кроссовый велосипед, предназначенный для передвижения 

в условиях самого тяжелого бездорожья, имеет ряд характерных 

признаков, отличающих его от других велосипедов используемых в 

тренировочном процессе и соревнованиях по велосипедному спорту на 

шоссе и треке: 

- специальная особо прочная рама «вне дорожной» геометрии с 

увеличенным дорожным просветом и другими особенностями; 

- колѐса диаметром от 26 до 29 дюймов, для движения по 

пересечѐнной местности различного профиля; 

- конструктивные элементы (руль специальной конструкции, 

усиленная тормозная система, регулируемая на ходу необходимая 

жѐсткость амортизаторов, многоскоростное переключение передач и 

другое), обеспечивают контроль велосипеда на самых крутых спусках и 

подъѐмах, при преодолении сложных поворотов; 

- все компоненты и узлы имеют повышенную прочность и 

надѐжность, рассчитаны на работу в условиях сильного загрязнения. Особо 

это относится к тормозам и переключателям; 

- большое количество передач (24-27) позволяет подобрать 

оптимально-эффективную частоту педалирования и как следствие 

высокую скорость движения по трассе. 

Фактически, горный, кроссовый велосипед, используемый в 

спортивных соревнованиях по маунтинбайку, является весьма 

универсальным велосипедом, подходящим для городской езды, для 

дальних путешествий и занятий спортом. 
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Описание и краткие обозначения дисциплин входящих в вид спорта 

велоспорт-маунтинбайк. 

1. Х.С.О. Кросс-кантри - наиболее популярная дисциплина. 

Представляет собой гонки по трассе со спусками, подъемами, множеством 

естественных, а иногда и искусственно - созданных препятствий (так 

называемая пересеченная местность). Данный вид кросс - кантри ХСО 

включен в программу Олимпийских игр. 

2. Х.С.С. Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. и 

проводятся соревнования как по олимпийской дисциплине, но по короткой 

кольцевой трассе. 

3. Х.С.Е. Кросс-кантри представляет собой разновидность Х.С.О. 

Соревнования проводятся на определенное количество кругов по мере 

прохождения которых, часть спортсменов при прохождении финишной 

черты очередного круга выбывает из дальнейшей борьбы за победу 

(количество отсекаемых от группы спортсменов оговаривается в 

положении о конкретных соревнованиях). Оставшиеся количество 

спортсменов на трассе последнего круга соревнований борется за победу и 

призовые места в данной гонке. 

4. Х.С.М. Кросс-кантри марафон. Проводится на трассах, 

приспособленных для проведения любых видов Х.С.О. Дистанция гонки от 

30 до 50 километров. Согласно положению о проведении данной 

дисциплины трасса может быть замкнутой (кольцевой) так и маршрутной - 

(старт и финиш гонки) расположены в разных точках дистанции. 

5. Х.С.Т. Индивидуальная гонка по кроссовой трассе (гонка на 

время). Каждый участник соревнования стартует отдельно. Промежуток 

времени между стартующими устанавливается согласно положения на 

данные соревнования. Время прохождения дистанции спортсменами 

фиксируется по каждому гонщику отдельно. 

Победитель определяется по наименьшему времени затраченному 

спортсменом на установленной дистанции. 
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6. X.C.R. Эстафета 4 человека. Составы команд участников 

комплектуются согласно положению о данной гонке. Два спортсмена 

мужского и два спортсмена женского пола. Старт дается общий для всех 

участвующих команд. Порядок старта следующий: первым стартуют 

члены каждой команды под первыми номерами (по очередности 

прохождения круга на дистанции). Вторыми номерами члены команды под 

вторыми номерами. В такой последовательности до четвертого гонщика. 

Победителями и призерами становятся команды участники, которых, на 

финише четвертого этапа гонки, занимают соответствующие призовые 

места. Эстафета каждого участника гонки прошедшего свою часть 

дистанции передается следующему стартующему члену команды в 

указанном коридоре на месте расположения старта и финиша. 

7. Х.С.Р. Кроссовая гонка. Проводится на трассах из пункта старта в 

пункт финиша (в гору). Перепад высот между стартом и финишем 

определяется на месте проведения гонок. Старт каждому участнику гонки 

дается отдельно, разрыв времени стартующими участниками 

оговаривается в положении о конкретном соревновании. Победитель гонки 

определяется по наименьшему времени затраченному на прохождение 

дистанции. 

8. Х.С.S. Многодневная кроссовая гонка. Проводится ежедневно по 

этапу. В течение 3-5 дней, на разных трассах. В зависимости о положения 

на каждом последующем этапе может проводиться отдельный вид гонок 

маунтинбайка. На каждом этапе, в зависимости от занятого места, гонщику 

начисляются очки, которые по сумме всех этапов суммируются. 

Спортсмены, набравшие наибольшее количество очков по сумме всех 

соревновательных этапов, объявляются победителями соревнований. 

Для этого вида спорта характерно и контактное противодействие 

спортсменов при прохождении дистанции. Гонка — это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления 

волевых качеств, инициативности, самообладания. Сложное сочетание 
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физических, спортивно-технических и психических требований к 

спортсмену требует длительной многолетней подготовки. 

При разработке настоящей Программы определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы для этапа начальной подготовки (НП), для  

тренировочного этапа (Т), этапа совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ), а также этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

Минимальный возраст для зачисления детей в Учреждение 

составляет 10 лет.  

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной 

подготовки по велоспорту-маунтинбайк, направленную на гармоническое 

развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники вида спорта, волевых и морально-этических качеств 

личности, формирование потребности к занятиям спортом и ведению 

здорового образа жизни.  

На тренировочном этапе (Т) 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.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) и этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ) – привлечение к 

специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством 

комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, 

позволяющих войти в состав сборных команд России.  
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Учебная работа по велоспорту-маунтинбайк, для обеспечения 

круглогодичных занятий и активного отдыха в каникулярное время, может 

проводиться в спортивных, спортивно-оздоровительных, детских 

оздоровительных, городских лагерях с круглосуточным или с дневным 

пребыванием.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, инструкторская и 

судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль.  

Расписание занятий (тренировок) составляется тренером и 

согласовывается с администрацией учреждения в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях.  

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки велосипедистов: теоретическую, 

физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную 

подготовку и восстановительные мероприятия, проводимых в пределах 

объема учебных часов в зависимости от года обучения.  
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Номер вида спорта «велоспорт-МТБ» во всероссийском реестре видов 

спорта 

Таблица 1 

Велоспорт-

BMX 

0080001611Я 
маунтинбайк - байкер - кросс 4-х 008 009 1 8 1 1 Л 

 

маунтинбайк - велокросс 008 010 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - кросс-кантри 008 011 1 6 1 1 Я 

 

маунтинбайк - кросс - кантри 

марафон 008 012 1 8 1 1 Л 

 

маунтинбайк - кросс - кантри 

гонка с выбыванием 008 013 1 8 1 1 Л 

 

маунтинбайк - гонка в гору 008 014 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - многодневная гонка 008 015 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - скоростной спуск 008 016 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - триал - 20 008 017 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - триал - 26 008 018 1 8 1 1 Я 

 

маунтинбайк - триал командный - 

20 008 019 1 8 1 1 Л 

 

маунтинбайк - триал командный - 

26  008 020 1 8 1 1 Л 

 

маунтинбайк - эстафета 008 021 1 8 1 1 Я 

 

При разработке настоящей Программы определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы для этапа начальной подготовки (НП), для 

тренировочного этапа (Т), этапа совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ), а также этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

Минимальный возраст для зачисления детей в Учреждение составляет 

10 лет.  
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Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной 

подготовки по велосипедным гонкам, направленную на гармоническое 

развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники вида спорта, волевых и морально-этических качеств 

личности, формирование потребности к занятиям спортом и ведению 

здорового образа жизни.  

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства велосипедистов-

гонщиков, 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.  

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства и 

этапа высшего спортивного мастерства – привлечение к 

специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством 

комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, 

позволяющих войти в состав сборных команд России.  

Учебная работа по велоспорту-маунтинбайк для обеспечения 

круглогодичных занятий и активного отдыха в  каникулярное время может 

проводиться в спортивных, спортивно-оздоровительных, детских 

оздоровительных, городских лагерях с круглосуточным или с дневным 

пребыванием.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, инструкторская и 
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судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль.  

Расписание занятий (тренировок) составляется тренером и 

согласовывается с администрацией учреждения в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях.  

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки велосипедистов-гонщиков: теоретическую, 

физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную 

подготовку и восстановительные мероприятия, проводимых в пределах 

объема учебных часов в зависимости от года обучения.  

1. Нормативная часть 

Нормативная часть Программы определяет структурную систему 

спортивной подготовки и конкретизирует показательные характеристики 

для лиц, проходящих спортивную подготовку.  

1.1 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-

маунтинбайк  

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполняемость 

групп (человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3 10 10-12 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

5 12 8-10 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

Без ограничений 15 4-6 

Этап высшего 

спортивного мастерства  
Без ограничений 15 2-4 
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На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для 

вида спорта велоспорт.  

На этапе специализации группы формируются на конкурсной основе 

из здоровых и практически здоровых детей, проявивших способности, 

прошедших необходимую подготовку на начальном этапе не менее одного 

года и выполнивших переводные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Продолжительность этапа – 5 лет.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) группы  

формируются из лиц, проходящих спортивную подготовку, успешно 

прошедших этап подготовки на тренировочном этапе и выполнивших 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа 

без ограничений, если результаты спортсмена стабильны и соответствуют 

требованиям этого этапа подготовки. Перевод по годам осуществляется 

при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

На данном и последующем этапе подготовка лиц, проходящих спортивную 

подготовку, проходит на основании индивидуальных планов.  

На этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ) группы 

формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 

предыдущий этап, выполнивших норматив мастера спорта России (МС) и 

являющихся кандидатами в состав сборных команд России. 

Продолжительность этапа без ограничений, если результаты спортсмена 

стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного 

мастерства.  
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1.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта велоспорт-маунтинбайк 

Таблица  3 

Разделы подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 
До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%)  

45-52 38-42 20-32 15-28 18-28 16-20 

Специальная физическая 

подготовка (%)  

24-35 28-35 10-30 16-35 32-48 24-50 

Техническая подготовка(%)  15-24 20-30 30-41 30-41 13-26 16-32 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-2 2-3 2-3 2-3 2-4 1-2 

Участие в спортивных 

соревнованиях ,тренерская 

и судейская практика(%) 

- 0,5-1 3-5 3-5 8-10 7-12 

1.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта велоспорт-маунтинбайк 

Таблица 4 

Виды 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные  - 1-2 9-10 9-10 9-10 9-10 

Отборочные - - 2-3 2-3 10-15 10-15 

Основные  - - 1-2 1-2 5-10 5-10 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

спортивной подготовки по велоспорту-маунтинбайк опираются на 

разработанный Министерством спорта единый календарный план, на 
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календарь спортивно-массовых мероприятий Федерации велосипедного 

спорта. 

1.4 Режимы тренировочной работы 

В основу комплектования учебных групп положена система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства.  

Многолетняя спортивная подготовка - это единая педагогическая 

система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, 

организационных форм подготовки всех возрастных групп; оптимальное 

соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств, 

формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее 

спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон 

подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; 

поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в 

процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок; 

одновременное развитие физических качеств на всех этапах и 

преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды 

наиболее благоприятные для этого. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

1.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Основным медицинским требованием к лицам, проходящим 

спортивную подготовку, является медицинский допуск к занятиям 

избранным видом спорта, который определяется наличием медицинской 

справки по форме 086-У (для новичков), либо допуском к занятиям (на 

основании углубленного медицинского обследования) врачебно-
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физкультурного диспансера. УМО проводится раз в полгода, начиная с 

начально-подготовительного этапа 2 года обучения. 

1.5.1 Возрастные требования 

Эти требования обусловлены минимальным возрастом для 

зачисления и перехода на разные этапы спортивной подготовки (Таблица 

1). Спортивные дисциплины определяются ВРВС (всероссийский реестр 

видов спорта). Возрастные категории спортсменов определяются в 

соответствии с ЕВСК (единая всероссийская спортивная классификация). 

Таблица 5 

Группы Возраст, лет 

Мальчики и девочки 9-12  

Юноши и девушки 13-14 

Юноши и девушки старшего возраста 15-16 

Юниорки и юниоры 17-18 

Юниорки и юниоры 19-22 

Женщины и мужчины основного возраста 24 и старше 

1.5.2 Психофизические требования 

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс 

действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и 

соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические 

качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 
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- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей 

среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

1.5.3 Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

 Рост.  Процессы роста не синхронны у мальчиков и девочек. У 

мальчиков скорость роста достигает своего пика примерно на 2 года 

раньше, чем у девочек. Кроме того, у мальчиков этот пик выражен ярче и 

продолжается более длительное время. Однако наибольший прирост в 

росто-весовых показателях у детей прослеживается в год полового 

созревания. Известно, что у девочек половое созревание начинается 

раньше на 1-2 года, чем у мальчиков. С 12 до 15 лет начинается период 

бурного роста этих показателей, как у девочек, так и у мальчиков. К 16 

годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком 

высокие нагрузки уменьшают рост трубчатых костей. 

Сила. Рост силы мышц относительно незначителен до 11 лет, но с 12 

до 14 лет темпы еѐ роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 

развитие силы имеет место в 14-17 лет.  

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет, однако 

интенсивное развитие этого качества происходит от 9 до 11 лет и в момент 

полового созревания начиная с 11-12 до 14-15 лет, но у мальчиков рост 

этого качества продолжается позже. 
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Скоростно-силовые качества начинают расти с 7-8 лет. Наибольший 

прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста 

рост продолжается, но в основном под влиянием тренировки. 

Выносливость. Аэробная мощность характеризуется абсолютным 

МПК, увеличивающимся с возрастом у мальчиков и девочек. В 

пубертатном периоде этот показатель имеет тенденцию к росту у детей, 

занимающихся спортом. 

Наиболее интенсивно растет аэробная мощность в период полового 

созревания и замедляется только после 18 лет. При этом относительное 

МПК мл/мин/кг почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Анаэробная выносливость. Большинство ученых соглашается с 

утверждением, что дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 

3000м, нежели на 200-800м. Это связано с тем, что незначительный рост 

анаэробной выносливости наблюдается до 12-13 лет, а более значительный 

– после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. 

Гибкость. Широко распространено мнение, что дети являются более 

гибкими, чем взрослые.  Рост этого качества увеличивается от 6 до 10 лет, 

и в возрасте 10 лет происходит большой скачок в его развитии. 

Сенситивные периоды  у детей имеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической 

зрелости, методами оценки физических качеств и другими факторами. Всѐ 

это требует большой осторожности при выборе системы тренировок.  

Наибольший прирост все физические качества имеют в период «ростового 

спурта», т.е. в 12-15 лет (пубертатный период). 

Возраст 16-17 лет является своеобразным переходом к периоду  

полного формирования организма. Поэтому можно полагать, что  

спортсмены, прошедшую 4-6 летнюю спортивную подготовку, могут 

начинать специализированные занятия в избранном виде спорта. Данный 

факт имеет важное значение при обосновании начала целенаправленной 

(узкой) специализации в велоспорте-маунтинбайке. В связи с этим 
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меняется отношение к средствам и методам направленной специальной 

спортивной подготовки молодых спортсменов. 

По мере развития организма  спортсменов двигательные способности 

дифференцируются, различные их проявления становятся менее 

взаимосвязанными. Основное значение в достижении высокого 

спортивного результата имеют показатели, характеризующие скоростные, 

скоростно-силовые способности и скоростную выносливость. 

Установлено, что на развитие физических функций и воспитание 

основных физических качеств  спортсменов влияют: 

- скоростно-силовые упражнения, применяемые на этапе углубленных 

занятий спортом; 

- изменение силовых показателей у подростков 14-16 лет на 

направленность спортивной подготовки. 

Наибольший темп изменений максимальной силы был обнаружен в 

возрасте 14-15 лет. Поэтому в процессе воспитания силы у подростков 

необходимо учитывать особенности этого возраста. Особое внимание 

следует обращать на развитие силы отстающих мышечных групп. 

Скоростно-силовые упражнения оказывают разностороннее и 

эффективное влияние не только на воспитание скоростных способностей 

спринтеров, но и положительно влияют на развитие других физических 

качеств, необходимых для дальнейшего совершенствования в скоростно-

силовых видах спорта. 

Влияние физических качеств на результативность 

Таблица 6 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 
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Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 2 

 

Условные обозначения:   

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние. 

1.6 Предельные тренировочные нагрузки 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Таблица 7 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в неделю  

6 9 12 16-20 24-28 32 

Количество 

тренировок в 

неделю  

3-4 3-5 6 7-12 9-14 9-14 

Общее 

количество часов 

в год  

312 468 624 832-

1040 

 

1248-1456 

1664 

Общее 

количество 

тренировок в год  

156-208 156-760 312 364-624 468-728 468-728 

 

1.7 Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности 

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Распределение времени на основные 
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разделы по годам спортивной подготовки происходит в соответствии с 

конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 

тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле 

являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, 

основные).  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется 

на основе календаря международных, всероссийских и местных 

(зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и 

квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем в большей 

степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.  

1.7.1 Организация тренировочных сборов 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов.  

Перечень тренировочных сборов 

Таблица 8 

№ 

п/п  

Вид 

тренировочных 

сборов  

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней)  

Оптимально

е число 

участников 

сбора  
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1.  Тренировочные сборы 

по подготовке к 

международным 

соревнованиям  

21 21 18 - Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей спортивную 

подготовку  
1.2.  Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России  

21 18 14 - 
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1.3.  Тренировочные сборы 

по подготовке к 

другим всероссийским 

соревнованиям  

18 18 14 - 

1.4.  Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации  

14 14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы  

2.1.  Тренировочные 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.  Восстановительные 

тренировочные сборы  
До 14 дней - Участники 

соревнований  

2.3.  Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования  

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

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования  

2.4.  Тренировочные 

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 в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физической 

культуры и спорта  

- До 60 дней - В соответствии 

с правилами 

приема  
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1.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

осуществления спортивной подготовки 

Таблица 9 

N   

 п/п 
Наименование 

Единица    

   измерения 

Количество  

   изделий 

1.    Автомобиль для сопровождения штук 1 

2.    Велостанок универсальный                       штук 1 

3.    Камеры       комплект 10 

4.    Капсула каретки                              штук 20 

5.    Набор передних шестеренок комплект 6 

6.    Насос для подкачки покрышек                   штук 2 

7.    Покрышки          комплект 10 

8.    Спицы штук 50 

9.    Тормозные колодки комплект 20 

10.   Тормозные диски комплект 7 

11.   Троса и рубашки переключения комплект 100 

12.   Цепи с кассетой комплект 20 

13.   Чашки рулевые комплект 10 

14.   Эксцентрики комплект 10 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

15.   Верстак железный с тисками                       комплект 1 

16.   Доска информационная                         штук 1 

17.   Дрель ручная штук 1 

18.   Дрель электрическая штук 1 

19.   Микроавтобус для перевозки велосипедов и 

снаряжения                   

штук 1 

20.   Мяч набивной (медицинбол) 3 кг штук 3 

21.   Мяч футбольный штук 1 

22.   Набор инструментов для ремонта велосипедов комплект 1 

23.   Набор слесарных инструментов комплект 1 

24.   Насос для подкачки покрышек             штук 2 

25.   Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 1 

26.   Планшет комплект  1 

27.   Рулетка металлическая 20 м                 штук 1 

28.   Секундомер штук 1 

29.   Средства обслуживания велосипеда (смазки, спреи, 

щетки) 

комплект 4 

30. Станок для правки колес и спицной ключ комплект 1 

31. Станок сверлильный  штук 1 
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Таблица 10 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

этап высшего спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1 
Велосипед горный 

гоночный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

2 
Велосипед горный 

тренировочный 
штук 

на 

занимающегося 
1 2 1 2 1 1 1 1 

3 
Велосипед 

шоссейный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

4 
Запасные колеса 

шоссейные 
комплект 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

5 

Запасные колеса 

на горный 

велосипед 

комплект 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 2 1 

6 
Велостанок 

универсальный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 3 1 2 1 2 

7 Покрышки комплект 
на 

занимающегося 
2 1 3 1 4 1 8 1 

8 Камеры комплект 
на 

занимающегося 
2 1 3 1 4 1 8 1 

9 Грязевые щитки комплект 
на 

занимающегося 
1 2 2 2 2 2 2 1 
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10 
Чехол для 

велосипеда 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 2 2 2 2 2 

11 
Чехол для 

запасных колес 
штук 

на 

занимающегося 
- - 2 2 2 2 4 2 

12 
Контактные 

педали 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

13 
Контактные 

педали шоссе 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

14 Велокомпьютер штук 
на 

занимающегося 
- - 1 2 2 2 4 2 

15 Велобачек штук 
на 

занимающегося 
1 1 2 1 4 1 8 1 

16 
Держатель для 

велобочка 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 2 1 4 1 6 1 

17 Велошлем штук 
на 

занимающегося 
1 2 1 1 2 2 2 2 

18 Очки защитные пар 
на 

занимающегося 
- - 1 2 2 2 2 1 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№ 

п/п 

Наименование спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

этап начальной подготовки тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуата

ции (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1.  Бахилы пар на занимающегося - - 1 1 2 1 4 1 

2.  Велогамаши легкие пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

3.  Велогамаши короткие пар на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

4.  Велогамаши теплые пар на занимающегося - - 1 2 2 1 2 1 

5.  Велокомбинезон штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Веломайка штук на занимающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

7.  Веломайка с длинным 

рукавом 

штук на занимающегося - - 1 1 2 1 3 1 

8.  Велоперчатки летние пар на занимающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

9.  Велоперчатки теплые пар на занимающегося 1 2 1 2 2 2 2 1 

10.  Велотрусы пар на занимающегося 2 1 3 1 5 1 8 1 

11. Велотуфли байк пар на занимающегося 1 2 1 2 1 1 2 1 

12. Велотуфли шоссе пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

13. Велошапка летняя штук на занимающегося 2 1 2 1 3 1 6 1 

14. Велошапка теплая штук на занимающегося 1 2 1 2 2 2 2 1 

15. Ветровка-дождевик штук на занимающегося - - 1 2 2 2 2 1 

16. Жилет велосипедный штук на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

17. Костюм ветрозащитный штук на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

18. Костюм спортивный 

(парадный) 

штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

20. Носки велосипедные пар на занимающегося - - - - 6 1 12 1 

21. Разминочные рукава пар на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 
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22. Разминочные чулки пар на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

23. Тапочки (сланцы) пар на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

24. Термобелье комплект на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 
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1.9 Требования к количественному и качественному составу групп 

спортивной подготовки 

Количественный состав групп спортивной подготовки 

(минимальный) оптимальная наполняемость (минимальное количество 

лиц), а также требования к уровню мастерства указаны в Таблице 5.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки.  

1.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки  

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется 

уровнем спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 

и этапом спортивной подготовки.  

Формы индивидуальной спортивной подготовки: годовые 

индивидуальные планы лиц, проходящих спортивную подготовку (этапы 

ССМ и ВСМ), индивидуальные планы тренировочных занятий в 

каникулярный период и тренировочных сборов, в соревновательный 

период (этапы: Т, ССМ и ВСМ). 

1.11 Структура годичного цикла 

1.11.1 Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

тренировочные нагрузки лиц, проходящих спортивную подготовку, 

распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная 

квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем в большей 

степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих 

спортивную подготовку, строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 

отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое 
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использование разнообразных вспомогательных и специально-

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного 

периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к 

соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на 

организм спортсмена.  

Подготовительный период принято делить на два этапа: 

общеподготовительный и специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня 

общей физической подготовленности спортсмена, увеличение 

возможностей основных функциональных систем его организма, развитие 

необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом 

этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы 

над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, 

на этом этапе довольно много времени уделяется работе вне трассы-

маунтинбайк. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, 

что достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе 

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 

место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению 

качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой вне трассы-

маунтинбайк: силовая подготовка осуществляется преимущественно с 

использованием специального тренажерного оборудования, упражнения 
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предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в 

процессе соревновательной деятельности. Большое внимание уделяется 

совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно 

решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два 

аспекта: усовершенствование качественных особенностей двигательного 

навыка (формы и структуры движений) как основы повышения 

скоростных возможностей; выработка экономичной и вариабельной 

техники движений как основы повышения специальной выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более 

полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким 

применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. Вместе с тем при 

длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от 

соревновательных. Особенно тщательно следует планировать подготовку в 

дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. 

Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы 

и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние 

спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных 

возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень 
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специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что 

естественно не требует большого объема интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и 

методов, динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей велосипедиста. На практике сложились 

различные варианты построения переходного периода, предполагающие 

сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В 

качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 

упражнения вне трассы-маунтинбайк, которые редко применялись в 

течение годичного цикла (элементы других видов спорта и т.п.), со 

спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный период 

характеризуется небольшим суммарным объемом работы и 

незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить на свежем 

воздухе и т.п. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену 

не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться 

на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий 

уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года.  

Развивающий физический микроцикл. Задачи микроцикла: 

повышение уровня общей физической подготовленности, развитие 
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специальной силы, быстроты, выносливости; изучение и 

совершенствование техники педалирования.  

Развивающий технический микроцикл. Задачи микроцикла: 

продолжение развития физических и специальных качеств, 

совершенствование техники педалирования в условиях тренировочных 

заездов по одному и при коллективном старте. 

Контрольный недельный микроцикл. Задачи микроцикла: контроль 

функциональной подготовленности и надежности выполнения технико-

тактических действий в соревновательных режимах. 

1.11.2 Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 

14 дней.  Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. 

Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные 

мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение лиц, проходящих спортивную подготовку, к эффективному 

выполнению специфической тренировочной работы путем применения 

общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 

возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня 

разносторонней физической подготовленности путем применения 

широкого круга упражнений без велосипеда. С этого мезоцикла 

начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные 

теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, 

медицинские обследования). В базовых мезоциклах основное внимание 

уделяется повышению функциональных возможностей организма 

велосипедиста, развитию его физических качеств, становлению 

технической и психологической подготовленности.  
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Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и 

большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически 

все средства, рекомендуемые настоящей Программой спортивной 

подготовки, для соответствующих возрастных групп.  

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности спортсмена, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению лиц, проходящих спортивную подготовку и 

созданию оптимальных условий для протекания адаптационных процессов 

в их организме после нагрузок предшествующих мезоциклов. 

2. Методическая часть 

В методической части настоящей Программы определена 

направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного 

развития физических качеств.  

Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются 

основные тренировочные средства. Описаны средства и методы врачебно-

педагогического контроля, воспитательной работы и психологической 

подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д. Дана 

классификация основных восстановительных средств и мероприятий.  
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2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

В методической части настоящей Программы определена 

направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного 

развития физических качеств.  

Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются 

основные тренировочные средства. Описаны средства и методы 

врачебного - педагогического контроля, воспитательной работы и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д.  

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований 

 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: 

-  неправильная общая организация тренировочных занятий; 

-  методические ошибки тренера при проведении тренировочных 

занятий; 

-  нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил 

во время проведения тренировочных занятий; 

-  неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, 

оборудования и экипировки гонщика; 

-  неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении 

тренировочных занятий. 
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К неправильной организации тренировочных занятий относятся: 

проведение тренировочного занятия с большим числом велосипедистов, 

превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; 

- неправильная организация направления движения гонщиков в процессе 

выполнения тренировочных упражнений; 

- проведение занятий в условиях интенсивного движения автомобильного 

движения (в случае выезда на шоссе).  

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер 

обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

К ошибкам в методике учебно-тренировочных занятий следует 

отнести, в частности, проведение их по одной программе с 

велосипедистами, имеющими разную степень квалификации и 

технической подготовленности. 

В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со 

случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды 

на велосипеде и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо 

построение занятий без соблюдения дидактических принципов: 

постепенности и последовательности в овладении двигательными 

навыками, доступности и индивидуализации подхода к занимающимся и 

др. Двигательные задачи, не соответствующие уровню подготовленности 

гонщика - одна из главных причин получения травм велосипедистами. 

Очень часто приводит к падению неправильная посадка на 

велосипеде. Особенно опасна потеря гонщиком обзора вследствие 

чрезмерного опускания головы. Этот технический недостаток, к 

сожалению, часто приводит к очень серьезным травмам и даже гибели 

велосипедистов в результате столкновения с другими спортсменами, 

пешеходами или автотранспортом на трассе. 
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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. 

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около 

1/3 от общего количества травм. Несоблюдение правил дорожного 

движения, установленных правил при проведении занятий на треке и 

других требований, направленных на обеспечение безопасности 

занимающихся велосипедным спортом, очень часто становится причиной 

травм и несчастных случаев, приводящих в отдельных случаях к гибели 

спортсменов.  

Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим 

стартом участников происходит из-за грубого нарушения гонщиками 

правила прямолинейности движения. 

К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, 

можно отнести неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, 

велосипедов и экипировки гонщиков. Низкое качество покрытия трасс 

становится причиной падений и травм. Несмотря на постоянное 

совершенствование велосипедов и оборудования, значительное количество 

травм связано с использованием недоброкачественного инвентаря, плохой 

его подготовкой или неправильной эксплуатацией. 

Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка однотрубок и 

падения, связанные с дефектом шин. Очень опасны поломки передней 

вилки, выноса руля, трубы руля, шатунов, осей педалей, подседельного 

штыря. Тяжелые травмы могут получить гонщики при падении, ударяясь о 

незащищенные пробкой края трубы руля. 
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Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль 

за техническим состоянием велосипеда и своевременное его техническое 

обслуживание. 

Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном 

спорте является обязательное использование шлема.  

К числу распространенных травм у велосипедистов можно отнести 

различного рода потертости в области промежности и внутренней 

поверхности бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие 

использования некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе 

тренировок и соревнований на шоссе рекомендуется использовать 

защитные очки. 

К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим 

условиям при проведении тренировочных занятий относятся жара, холод, 

ветер, пыльные бури, перепады атмосферного давления, 

метеорологические осадки и др. 

Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или 

искусственного освещения зала 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. 

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 травме. 
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Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации 

врачебного и педагогического контроля за состоянием гонщика. 

Нарушения правил врачебного контроля заключаются в 

несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 

медицинских осмотров, в возвращении велосипедистов к тренировочному 

процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении 

рекомендаций врача, в недостатках диспансеризации велосипедистов 

после перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных 

сдвигов. Хронические перенапряжения во время тренировок создают 

«предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками 

организационного и методического характера. 

2.2 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, 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; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
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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 

(тренера-преподавателя) по виду спорта велоспорт-маунтинбайк 

допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-

преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов (Приложение № 10 к настоящему ФССП). 

  Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду 

спорта велоспорт-маунтинбайк определяется организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, 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-маунтинбайк 

определяются следующие особенности спортивной подготовки: 
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- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

тендерными и возрастными особенностями развития; 

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

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

велоспорт-маунтинбайк осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочных групп 

третьего года, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах общегодового плана, определенного данной 

тренировочной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в 

спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью. 

Примерный учебный план на 52 недели тренировочных занятий 

по велоспорту-маунтинбайку 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Этапы подготовки 

НП Т СС ВСМ 
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1.1 Общая физическая 

подготовка  
152 186 186 269 379 333 

1.2 Специальная 

физическая подготовка  
91 140 156 287 582 666 

1.3 Участие в спортивных 

соревнованиях  
  4 23 52 100 144 

2 Техническая 

подготовка  
62 122 231 347 291 433 
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3 Виды подготовки, не 

связанные с 

физической нагрузкой, 

в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

6 14 19 46 58 32 

4 Инструкторская и 

судейская практика  
- 1 8 37 45 55 

5 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

1 1 1 2 1 1 

Итого часов 312 468 624 1040 1456 1664 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

этапа НП (до года обучения) 

Таблица 11 

Месяцы 
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1.1 Общая физическая 

подготовка (%)  
13 13 13 12 12 13 13 12 12 13 13 13 

1.2 Специальная физическая 

подготовка (%)  
5 5 8 10 10 10 7 5 5 7 9 10 

1.3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
                        

2 Техническая 

подготовка(%)  
5 5 5 5 4 4 4 5 5 6 7 7 

3 Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%)  

   1   1    1     1 1  1     

4 Инструкторская и 

судейская практика (%) 
                        

5 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

     1             
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(%)  

Всего за месяц 23 24 21 23 27 28 24 23 23 27 29 30 

Всего за год 312 

 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

этапа НП (свыше года обучения) 

Таблица 12 

Месяцы 
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1.1 Общая физическая 

подготовка (%)  
15 15 15 16 16 17 17 16 16 15 14 14 

1.2 Специальная физическая 

подготовка (%)  
11 11 12 12 12 14 13 11 11 11 11 11 

1.3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
 1 1      1 1   

2 Техническая 

подготовка(%)  
 10 10  10  10  11   11 10  10  10  10  10  10  

3 Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%)  

1   1  1  2 1  1  1   1 2  1   1 1  

4 Инструкторская и 

судейская практика (%) 
          1              

5 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%)  

    1        

Всего за месяц 37 38 39 40 41 41 41 38 40 38 36 36 

Всего за год 468 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

тренировочного этапа (до 2-х лет обучения) 

Таблица 13 
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Месяцы 
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1.1 Общая физическая 

подготовка (%)  
15 15 15 16 16 17 17 16 16 15 14 14 

1.2 Специальная физическая 

подготовка (%)  
13 13 13 14 14 14 14 12 12 13 12 12 

1.3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
3   3 4 4 3   2 2 2 

2 Техническая 

подготовка(%)  
16 16 18 20 21 22 22 22 21 18 18 17 

3 Виды подготовки, не 

связанные с физической 

нагрузкой, в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%)  

1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 

4 Инструкторская и 

судейская практика (%) 
1 1 1 1  1   1 1  1 

5 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%)  

    1        

Всего за месяц 49 46 48 56 58 60 58 52 52 50 47 48 

Всего за год 624 

 

Примерный годовой план распределения учебных часов для 

тренировочного этапа (свыше двух лет обучения) 

Таблица 14 

Месяцы 
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1.1 Общая физическая 

подготовка (%)  
20 21 21 22 22 24 24 24 23 23 23 22 

1.2 Специальная физическая 

подготовка (%)  
23 23 24 25 25 25 26 24 24 24 23 21 

1.3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
4 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4 

2 Техническая 

подготовка(%)  
28 28 28 30 30 31 31 30 29 28 27 27 

3 Виды подготовки, не 4 4 4 5 4 5 5 4 4 5 4 4 
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связанные с физической 

нагрузкой, в том числе 

тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%)  

4 Инструкторская и 

судейская практика (%) 
3 3 3 3 3 3 4 3  3  3 3 3 

5 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%)  

    1     1   

Всего за месяц 82 83 84 90 90 93 95 89 87 88 84 81 

Всего за год 1040 

 

Для групп СС и ВСМ распределение объѐма средств в годичном 

цикле подчинено индивидуальной программе соревновательной практики. 

2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам 

спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе спортивной подготовки. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).  

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. Для групп тренировочных, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства вне трека проводятся 

контрольные испытания по специальной физической подготовке. 

Соревнования для групп высшего спортивного мастерства целесообразно 

концентрировать в виде серий стартов, как это принято в подготовке 

сильнейших спортсменов мира.  

Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки 

формируется на основе календаря международных, всероссийских и 

местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем 

выше стаж и квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем 
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в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной 

группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.  

2.4 Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический 

контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  

Цель комплексного контроля - получение полной объективной 

информации о здоровье и подготовленности каждого лица, проходящего 

спортивную подготовку.  

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения 

всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и 

соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов 

прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным 

нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень 

специальной физической, технической и психологической 

подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических 

процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).  

Основные формы комплексного контроля:  

 Анализ соревновательной деятельности. 

 Углубленные медицинские обследования (УМО). 

 Этапные комплексные обследования (ЭКО).  

 Текущие обследования (ТО)  

2.5 Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

2.5.1. Этап начальной подготовки 

Перед началом учебно-тренировочных занятий по велоспорту-

маунтинбайк и другим видам велосипедного спорта необходимо 

ознакомить занимающихся с материальной частью велосипеда, 

особенностями управления им, проверить на отсутствие неполадок, при 



48 
 

необходимости произвести регулировку систем управления. Подобрать 

спортивную форму. 

Учебную трассу для тренировочных занятий по велоспорту-

маунтинбайк, особенно для начинающих спортсменов, желательно 

подбирать кольцевую, во избежание встречного столкновения 

занимающихся. Длину кольцевой тренировочной трассы можно 

ограничить 1 - 1,5 километрами, чтобы в процессе тренировочного 

занятия, оперативно использовать тренером возможность своевременного 

устранения технических погрешностей допускаемых занимающимися. 

Техника владения горным, кроссовым велосипедом, используемым в 

соревнованиях по велоспорту-маунтинбайк, отличается большим 

разнообразием. Поэтому каждое последующее занятие, с учѐтом усвоения 

предыдущего материала, усложняется, например: 

1. По профилю дистанции: 

- шоссейная трасса; 

- трековая трасса; 

- песчаный участок трассы, каменистый или глиняный; 

- подъѐмы и спуски; 

- плавные и крутые повороты; 

- препятствия - естественные или искусственно созданные; 

2. По способу преодоления: 

- легкий подъѐм, не сходя с велосипеда; 

- более крутой подъѐм, с чередованием бег и ходьба с велосипедом; 

- повороты, с наклоном велосипеда в сторону поворота; 

- повороты, с торможением и без торможения; 

- препятствия, не сходя с велосипеда или с переносом велосипеда; 

- прохождения участников дистанции чередуя старт с места и старт 

с хода и т.д. 

Общая   характеристика   процесса   технической   подготовки.   

Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия 
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(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. 

 

 

Физической подготовки велосипедиста 

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств. Изучение взаимосвязи показателей 

соревновательной деятельности и уровня физической подготовленности 

велосипедистов 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 
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велосипедиста определяется наряду с уровнем индивидуального развития 

физических качеств и закономерностями естественного развития 

организма, и становления спортивного мастерства гонщика в процессе 

многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два уровня задач 

физической подготовки. Первый ориентирован на общее разностороннее 

развитие физических качеств в соответствии с представлениями о 

нормальном гармоничном 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). 

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 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 
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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, 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  

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 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 
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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. Если двигательный опыт 

обучаемого недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие 

упражнения, которые будут доступны для его уровня и 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 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 
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повышения требований.  

Этапы обучения технике двигательного действия. В процессе 

технической подготовки велосипедиста, направленной на обучение 

конкретному двигательному действию, выделяют три взаимосвязанных 

этапа, каждый из которых отличается специфическими задачами и 

особенностями методики: 

1. этап - ознакомление и начальное разучивание техники; 

2. этап - детализированное (углубленное) разучивание техники; 

3. этап - совершенствование техники. 

     Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 

двигательным действием. 

Ознакомление и начальное разучивание техники. Общей задачей обучения 

на этом этапе является овладение основой техники двигательного действия 

и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на уровне 

умения. В качестве частных педагогических задач могут решаться 

следующие: 

- обеспечить общее зрительно-логическое представление об изучаемом 

действии, основах техники действия; 

- сформировать мышечно-двигательное представление об изучаемом 

двигательном действии; 

- научить частям, фазам и элементам техники двигательного действия; 

- сформировать общий ритм двигательного действия. 

Особенности методики. Отличительной особенностью методики 

обучения велосипедиста на этом этапе является ее направленность на 

овладение занимающимися основой техники действия. Непосредственное 

овладение двигательным действием начинается с формирования установки 

на овладение действием и приобретения знаний о сущности двигательной 

задачи и путях ее решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого 

именно на элементы изучаемого действия, от которых зависит успешность 

его выполнения. Это не только особенности двигательного действия, но и 
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условия решения двигательной задачи: особенности покрытия трассы, 

свойства конструкции велосипеда, величина 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» (П.Я. Гальперин 1965; Н Ф Талызина, 1975; М.М. Боген, 

1985). 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. В стихийном 

самостоятельном обучении велосипедистов по так называемому способу 

«проб и ошибок» обучаемый самостоятельно и в значительной мере 

случайно выделяет основные опорные точки и формирует 

ориентировочную основу действия. При этом он может включать в 

формируемую ориентировочную основу действия как истинные, так и 

ложные основные опорные точки. Поэтому неорганизованный процесс 

обучения может затянуться на долгое время, иногда на годы. Если же 

тренер управляет формированием ориентировочной основы действия, то 

сроки обучения сокращаются в десятки раз. Основой для успешного 

построения движения является правильная постановка смысловой задачи. 

Например, в качестве смысловой основы «кругового» педалирования 

обучаемым рекомендуется предложить следующую словесную формулу: 

«стопа равномерно, мягко и мощно проводит педаль по кругу без 

остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному» 

педалированию рекомендуется словесная формула в следующей 

модификации: «свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в 

движении по кругу» (Г. М. Мартынов, 2000). 

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 

посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными 

попытками исполнения действия или его частей. Сначала целесообразно 
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продемонстрировать действие по возможности в совершенном 

исполнении. После первой демонстрации, создающей у обучаемого общее 

представление, следует выделить основные элементы техники движения и 

условия правильного выполнения. Например, в процессе обучения 

«круговому» педалированию рекомендуется в качестве основы техники 

выделять не кинематические и ритмовые характеристики движений, а 

особенности динамики педалирования. Предметом освоения должны 

являться не характеристики посадки (например, углы сгибания звеньев 

тела велосипедиста в суставах), а рациональная динамическая структура 

двигательного действия, характерная для данного способа педалирования. 

Соответственно формулируются и задачи обучения. Например, задачи 

обучения технике «инерционного» педалирования могут иметь 

следующую форму: а) сформировать навык бессилового сопровождения 

педали в цикле вращения; б) сформировать навык удержания скорости 

передвижения при инерционном педалировании; в) сформировать навык 

произвольного общего и локального расслабления при выполнении 

инерционных оборотов и др. 

При обучении техники преодоления препятствия прыжком на 

велосипеде подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент 

отталкивания и т.п. После объяснения способ решения двигательной 

задачи демонстрируется еще 2-3 раза (большее количество демонстраций 

не улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого концентрируется 

на указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи и 

способах решения). 

Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные 

особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать 

и так называемый адаптивный показ, при котором движения 

демонстрируются замедленно и, по возможности, выразительно. Если 

велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо 

представляет необходимые действия по каждой из основных опорных 
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точек, то двигательное действие может быть выполнено сразу же после 

постановки двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть 

выполнены, не знакомы обучаемому, т.е. не имеют аналогов в его прошлом 

опыте, то решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не 

сформированы представления о действиях, необходимых в каждой фазе 

движения. Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в 

каждой из основных опорных точек - необходимое условие формирования 

полноценной ориентировочной основы действия. Чтобы помочь 

обучаемому 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. Например, обучение начинающих велосипедистов технике 
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преодоления препятствия прыжком надо начинать с обучения их 

«мягкому» приземлению. Целостное двигательное действие осмыслено и 

целенаправленно. Смысл действия сохраняется в операциях, 

составляющих действие, но может утрачиваться при расчленении 

операции на более мелкие элементы. Последние в этом случае 

приобретают свои, особенные цели, не связанные смыслом с основным 

действием, из которого они вычленены. Утрата смысла целостного 

действия в его элементах происходит в тех случаях, когда действие 

делится на блоки, но при этом разбивается операция. При освоении новых 

двигательных действий происходит быстрое утомление нервной системы, 

поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно 

работать над формированием нового двигательного действия, 

нежелательно давать много заданий и требовать большого количества 

повторений. В то же время занятия по обучению новому действию должны 

быть по возможности систематическими. Длительные перерывы будут 

вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов. 

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. 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 
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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 

психолого-педагогического характера: обучающийся не понял смысла 

задания, неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное 

состояние, перевозбуждение, чувство страха и т.п.). Опытный тренер 

заранее предвидит возможные типичные ошибки и применяет меры к их 

предупреждению. 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. В зависимости от 

особенностей техники двигательного действия частными задачами могут 

быть: 

1. детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по 

усилиям; 

2. достижение слитности фаз и частей техники; 

3. обучение основным вариантам техники; 

4. выявление индивидуальных особенностей владения техникой; 

5. достижение автоматизма действий. 
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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 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 
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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 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 
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установкой на лучшее исполнение базовых элементов техники, а не на его 

максимальный результат. 

Совершенствование техники 

Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного 

выполнения действия в различных условиях соревновательной 

деятельности. Частными задачами могут быть: 

1. закрепление сформированного навыка; 

2. обучение различным вариантам техники действия; 

3. формирование способности применять изученное действие в различных 

условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности; 

4. обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия; 

5. повышение экономичности техники и т.д. 

Особенности методики. Методика закрепления навыка характеризуется 

систематическим многократным целостным воспроизведением 

двигательного действия. В качестве ведущего метода используется 

повторное упражнение, выполняемое в следующих формах: 

1. Многократное повторение действия с полными или сокращенными 

интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз 

подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и 

интервалы отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по 

сравнению с предыдущим в большей мере способствует достижению 

устойчивости техники действия к утомлению. 

3. Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики 

занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие 

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

состоянии эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или 

затруднении зрительного контроля и т.д.). 

4. Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным 
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количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до 

тех пор, пока сохраняется правильная его техника. Решающее значение в 

процессе совершенствования техники двигательного действия приобретает 

соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня 

позволяет гонщику обеспечить более надежное, чем в тренировке, 

закрепление двигательного навыка и придает психологическую 

устойчивость велосипедисту при выполнении освоенных движений. В 

процессе совершенствования необходимо предусматривать постепенное 

повышение напряженности соревнований (степени их ответственности, 

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

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. Если в технической подготовке стоит задача довести владение 

данным двигательным действием до уровня совершенства, то простое 

многократное повторение упражнения в стандартных условиях часто 

оказывается неэффективным. Необходим другой методический подход, 

который заключается в следующем: как только техника изучаемых 

движений начинает приобретать стабильность параметров, следует 

варьировать применяемые усилия, повышать их контрастность, допустимо 

некоторое изменение условий двигательной задачи. Критерием 

допустимой степени варьирования является способность сохранять 
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заданную структуру двигательного действия. Наряду с варьированием 

усилий необходимо регулировать условия, сопутствующие выполнению 

движений. 

Методика формирования способности эффективно выполнять 

элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает 

следующие формы: 

1. 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.); 

2. различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; 

3. выполнение двигательных действий с предельными физическими 

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

соревнований. 

 В практике велосипедного спорта некоторое распространение 

получают тренажеры с программным управлением, позволяющие 

моделировать действия соперника. 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 
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физических качеств велосипедиста. 

Программный материал 

Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая 

подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической 

подготовленности велосипедиста (двигательное умение и навык). 

Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила 

тяги и сила трения. 

Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на 

повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. 

Функции управления в системе «гонщик - велосипед - среда»: 

регулирование скорости передвижения, маневрирование, взаимодействие с 

партнерами и соперниками. 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация 

элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов 

посадки велосипедиста. Технология установки посадки. Характеристика 

способов педалирования (импульсное, круговое, инерционное). 

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 

переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет 

величины передаточного соотношения. Темп педалирования. 

Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы 

(приемы), позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: 

стартовый разгон, темповое ускорение, рывок («спурт»), бросок на линию 

финиша. 

Техника равномерного движения по дистанции. 

Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное 

время реакции; время срабатывания тормозного привода; время, 

затрачиваемое на интенсивное торможение. Виды торможения: частичное 

и полное; прогнозируемое и экстренное; прерывистое (импульсное, 

ступенчатое), непрерывное (плавное, резкое). 
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Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

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

дуге, выход из поворота.  

Техника прохождения сложных поворотов. 

Техника прямолинейного движения. 

Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления 

препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, 

переезд препятствия, преодоление препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. 

Обучение технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия 

(ускоряющего динамического взаимодействия, техника противоборства).  

Методика тактической подготовки 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 

информационной базы данных. Формирование такой базы данных 

предполагает процесс накопления и анализа знаний, методик освоения 

практических умений и навыков в данном виде велосипедного спорта. 

Накопление информации по тактике происходит с помощью широкого 

круга методов. Самые распространенные и доступные методы - 

наблюдение и анализ соревновательной практики, беседы с тренерами, 

гонщиками, специалистами. Широкое применение получил просмотр и 

анализ видеоматериалов. Тактическая подготовка велосипедиста строится 

на основе многолетнего плана. Процесс овладения специальными 

тактическими знаниями, умениями, навыками должен быть строго 

дифференцирован с учетом особенностей каждого этапа многолетней 

подготовки, квалификации и возраста спортсмена. На начальных этапах 

закладываются наиболее общие знания об основах спортивной тактики, 

изучаются правила соревнований в различных видах гонок и их влияние на 

формирование спортивной тактики. Разработка плана тактической 

подготовки предполагает определение объема тактических действий, 
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которыми необходимо овладеть гонщику (команде) на каждом этапе 

многолетней подготовки. План тактической подготовки должен 

согласовываться с планом по другим разделам подготовки велосипедиста 

(физической, технической, психической). 

На этапе высших достижений преимущественное внимание 

уделяется подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Выбор тактики 

обусловлен возможностью наиболее полно реализовать потенциал 

гонщика, и приобретает значение своего рода системообразующего 

фактора по отношению к другим компонентам подготовки велосипедиста. 

Приоритетное внимание в тактической подготовке приобретают задачи по 

изучению и анализу тактических действий предполагаемых соперников, 

уровня их физической и психологической подготовленности, условий 

проведения соревнований, особенностей велотрасс. Важным разделом 

тактической подготовки является овладение практическими элементами 

спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные 

действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. 

Эффективность овладения практическими элементами спортивной тактики 

определяется уровнем других компонентов подготовленности гонщика. 

Чем выше уровень физической, технической, психологической 

подготовленности, тем больше возможности велосипедиста в освоении 

разнообразных вариантов спортивной тактики. При построении процесса 

тактической подготовки следует учитывать определенную 

последовательность в применении методов овладения элементами тактики. 

На начальном этапе обучения основам технико-тактических действий 

применяется метод тренировки без соперника или с условным соперником. 

Этот метод способствует активному и сознательному анализу осваиваемых 

действий.  Специфическими средствами в этом случае являются 

упражнения, имитирующие траекторию движений, характер 

распределения усилий на дистанции, перемещения в ходе ведения 

позиционной борьбы в гонке и т.п. По мере освоения простейших 



67 
 

тактических приемов тренировочные задания усложняются. Овладение 

групповой и командной тактикой взаимодействия предполагает 

использование метода тренировки с партнером. Первоначально 

осваиваются взаимодействия без соперника, затем - с условным 

соперником. Основные средства при использовании этого метода - парные 

и групповые упражнения, которые определяются характером предстоящей 

соревновательной деятельности. На завершающем этапе подготовки к 

главным соревнованиям с целью закрепления навыков применяется 

соревновательный метод. Этот метод позволяет решать целостные 

тактические задачи, воспитывать умение оперативно корректировать 

действия в различных тактических ситуациях, а также создает 

необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков гонщик 

должен отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической 

борьбы в подготовительных, контрольных и подводящих 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 

велотрасс. Для велосипедистов, специализирующихся в гонках на время, в 

качестве упражнений и методических приемов овладения практическими 

элементами тактики можно рекомендовать на начальном этапе освоения 

рациональных вариантов тактики прохождения дистанции, создание 

облегченных условий распределения усилий (лидирование, 

корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере 

закрепления тактических навыков рекомендуется постепенно усложнять 

условия выполнения заданий. Например, преодолевать отрезки дистанции 

в условиях значительного и постоянно прогрессирующего утомления, 

выполнять задания в непривычных условиях, вводить дополнительные 

помехи и т.п.  
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Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается 

тактический план на конкретные соревнования. При разработке этого 

плана необходимо учитывать ряд факторов: 

1. стратегический план выступления в конкретных соревнованиях; 

2. уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической, психической); 

3. подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 

велосипедного спорта); 

4. подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так 

и в командных действиях; 

5. соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, 

климатические и погодные условия). 

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным 

соревнованиям обращается на изучение тех качеств, приемов, которые 

могут оказать решающее влияние на ход спортивной борьбы и позволяют 

прогнозировать тактические действия соперников. И хотя такой анализ не 

гарантирует защиты от неожиданных действий соперника, 

предварительная разработка тактического плана на конкретную гонку и 

специальная подготовка к ней, с учетом всесторонней информации о 

сопернике, в значительной мере определяют результативность 

соревновательной деятельности гонщика. Детально разработанные модели 

оказываются наиболее эффективными в соревнованиях с хорошо 

знакомыми соперниками, а также в дисциплинах велосипедного спорта, 

где соревновательные действия соперников строго детерминированы 

(например, различные виды гонок на время). Тактическая борьба позволяет 

проявить творческие возможности гонщика, его интеллектуальный 

потенциал. Эти возможности, хотя и являются проявлением своеобразного 

таланта, в значительной степени совершенствуются в процессе участия в 

многочисленных гонках с различными по манере ведения 

соревновательной борьбы соперниками, разнообразной, проникнутой 
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творческой атмосферой тренировочной деятельностью. На основе 

конкретной информации обо всем комплексе факторов могут вноситься 

коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие 

конкретные тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных 

соревнованиях. 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 в подготовку. 

 

Программный материал 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической 

подготовленности велосипедиста. 

Тактика в гонках на трассе-маунтинбайк. Тактика выхода со старта в 

коллективном заезде, в индивидуальном заезде. Тактика преодоления 

виража по разным траекториям. Тактика 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). 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. 
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2.6 Рекомендации по организации психологической подготовки  

Основные методы и приемы психологической подготовки  

В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 

переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение 

ритуалу предсоревновательного поведения.  

Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание 

спортсмена. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. 

Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная 

задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при 

использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 

негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение.  

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, 

использование изученных или заранее подготовленных внушений в 

состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии 

так называемого аутогенного погружения, с задачей создания 

необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга 

завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются 

механизмы саморегуляции.  

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений 

и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и 

саморегуляции. Планомерное использование представленной системы 

методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему 

отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и 

переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в 

нужные моменты тренировки и соревнования.  

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо 

желания отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных 

упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с 

упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на 
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мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать 

упражнения на чувство времени, принять контрастный душ, полистать 

красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать спокойную 

музыку для релаксации и т.п.  

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения 

спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими 

сериями в сочетании с упражнениями на расслабление и идеомоторной 

настройкой на предстоящий выход на старт. Акцентировать внимание на 

резком и быстром выдохе со звуком «ха». Выполнить заимствованные из 

других видов спорта упражнения. Например: боксерский «бой с тенью». 

Также можно выполнить серию прыжков из глубокого приседа, принять 

контрастный душ, прослушать ритмичную музыку и т.п.  

2.7 План применения восстановительных средств 

Планирование объема восстановительных средств определяется в 

годовых планах тренировочных занятий групп ССМ и ВСМ.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

 пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью 

не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с 

большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 

часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 

20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью 

примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и 

обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.  

 активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых, который ускоряет процессы 

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 
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тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во 

многих случаях на следующий день после занятий с большой 

нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как 

правило, не должна превышать 120 уд./мин. Специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке спортсменов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и 

медико-биологические.  

 педагогические средства. Основные средства восстановления - 

педагогические, которые предполагают управление величиной и 

направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного 

процесса и включают:  

o  варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий;  

o использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного 

упражнения на другое;  

o тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

o рациональная организация режима дня.  

 психологические средства. Психологические средства наиболее 

действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают 
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положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов. К их числу относятся:  

o аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

o средства внушения (внушенный сон-отдых);  

o гипнотическое внушение;  

o приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации;  

o интересный и разнообразный досуг;  

o условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат.  

2.8 План антидопинговых мероприятий 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. 

Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю 

подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. 

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. 

При этом максимально учитываются все интересы по участию в 

соревнованиях.  

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения 

морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, 

морального и генетического ущерба обществу. С точки зрения 

достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 
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запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне 

соревновательные периоды.  

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; 

анаболические агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с 

антиэстрогенным действием; маскирующие вещества; 

глюкокортикостероиды.  

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные 

функции; фармакологические, химические и физические манипуляции; 

генный допинг.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период.  
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9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, 

а также неиспользование запрещенного метода.  

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь 

Всемирным антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003 г. на 

конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательные и вне соревновательные периоды, 

то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для 

спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 

спортсмена, предусмотрено: первое нарушение: минимум - 

предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; второе нарушение: 2 

года дисквалификации; третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в Учреждение спортивной подготовки разрабатывает план 

антидопинговых мероприятий.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба 

с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  
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- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:  

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс;  

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

- формирование у профессионально занимающихся спортом 

молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц;  

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.  
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Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами 

ведѐтся в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым 

правилам. 

 

План антидопинговых мероприятий 

Таблица 15 

№ 

п\п 

Тема Форма проведения 

1 Информирование спортсменов о запрещѐнных 

веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 2 Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами 

3 Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена 

4 Повышение осведомлѐнности спортсменов об 

опасности допинга для здоровья 

5 «Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Родительские собрания 

1-2 раза в год 

6 Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

7 Участие в образовательных семинарах Семинары 

8 Формирование критического отношения к допингу Тренинговые программы 

 

Принимать запрещенные вещества можно только в случае 

необходимости по состоянию здоровья после консультаций с врачом. 

Примерные темы для работы со спортсменами, 

проходящими спортивную подготовку  

№ Этап подготовки Наименования темы 
1 Этап начальной 

подготовки 
• Что такое допинг? (в игровой форме)  

• Можно ли принимать витамины, 

таблетки и другие вещества, без разрешения 

родителей (законных представителей), 

врачей? (в игровой форме) 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? (в игровой форме) 

• Просмотр фильмов, мультиков 

связанных с антидопингом  
• «Ценности спорта честная игра» 

(игровая форма) 
• «Играй честно» 

2 Тренировочный • Что такое допинг? 
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этап  • Обзор антидопинговых правил 

• Можно ли принимать витамины, 

таблетки и другие вещества, без разрешения 

родителей 

(законных представителей), врачей? 

• Ознакомление с процедурой допинг - 

контроля  

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Просмотр фильмов, мультиков 

связанных с антидопингом  

• «Ценности спорта честная игра» 

(игровая форма) 

• «Играй честно» 

3 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

• Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы (законодательство 

РФ, всемирный антидопинговый кодекс) 

• Краткая история допинга по всему 

миру 

• Обзор запрещенных субстанций + 

запрещѐнный список на текущий год 

• Психологические последствия 

употребления  допинга 

• Демонстрация документальных 

фильмов связанных с антидопингом 

• Международные стандарты, связанные 

с антидопингом 

• Прохождения обучение по системе 

ADAMS, как проходит процедура по допинг 

- контролю 

• Медицинские, социальные аспекты по 

употреблению допинга и нарушения, 

антидопинговых правил 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Процедура допинг контроля  

• 11 антидопинговых правил  

4 Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

• Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы (законодательство 

РФ, всемирный антидопинговый кодекс)  

• Краткая история допинга по всему 

миру  
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• Обзор запрещенных субстанций, + 

запрещѐнный список на текущий год  

• Психологические последствия 

употребления  допинга  

• Демонстрация документальных 

фильмов связанных с антидопингом  

• Международные стандарты, связанные 

с антидопингом  

• Прохождения обучение по системе 

ADAMS.  

Как проходит процедура  по допинг - 

контролю  

• Медицинские, социальные аспекты по 

употреблению допинга и нарушения, 

антидопинговых правил 

• Нужно ли употреблять запрещенные 

вещества, что бы повысить 

результативность? 

• Допинг как глобальная проблема 

современного спорта  
• Процедура допинг контроля  

• 11 антидопинговых правил 
 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо реализовывать образовательные программы со 

спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 

мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов 

на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 
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последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 

ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом 

и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 
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оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». 

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 

2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является 

любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
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Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

2.9 Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по развитию инструкторских и судейских навыков проводится 

на тренировочном этапе и этапах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства согласно типовому учебному плану. 

Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и 

самостоятельного обслуживания соревнований. 

Тренировочный этап 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 

судей. Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря и его заместителей, судей на старте, судей на финише, 

контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 

Подготовка трассы. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, ос-

новной и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по 

физической и технической подготовке для этапа начальной подготовки и 

тренировочных групп 1-2-го года обучения. 

Проведение тренировочных занятий на этапе начальной подготовки 

и тренировочном этапе (1-2-го года обучения).  

Судейство соревнований по велоспорту-маунтинбайку в спортивной 

школе, помощь в организации и проведении соревнований района, города. 

Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника 

дистанции, контролера, секретаря. 

ССМ и ВСМ 

Составление рабочих планов и конспектов занятий. Составление 

индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл 

подготовки.  
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Проведение тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке на тренировочном этапе (3-5-го года обучения) и спортивного 

совершенствования. 

Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по 

основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в 

спортивной школе, общеобразовательных школах района, города. 

3. Система контроля и зачетные требования 

3.1 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста влияния 

физических качеств и телосложения на результативность в виде 

спорта велоспорт-маунтинбайк. 

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовке 

основана на контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП (далее 

КПН) и последовательно охватывает весь период спортивной подготовки. 

3.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки 

Контрольные, приемные и контрольно-переводные нормативы, а также 

требования по переводу и зачислению на этапы подготовки отделения 

велоспорта представлены в таблицах с 16 до 19. 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица 16 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу (не более 5,8 с) Бег на 30 м с ходу (не более 5,8 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 см) Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Бросок набивного мяча 3,0 кг, сидя из-за 

головы (не менее 3,7 м) 

Бросок набивного мяча 3,0 кг, сидя из-за 

головы (не менее 3,7 м) 

Выносливость 

Бег 800 м (не более 4 мин. 45 с) Бег 800 м (не более 4 мин. 45 с) 

Индивидуальная гонка на время - 5 км (не 

более 12 мин) 

Индивидуальная гонка на время - 5 км (не 

более 12 мин) 

Силовые качества Подтягивание на перекладине (не менее 6 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 12 раз) 

Силовая выносливость Подъем туловища, лежа на спине (не менее 

15 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине (не менее 15 

раз) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,5 с) Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,5 с) 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

Таблица 17 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м с ходу (не более 4,8 с) Бег на 30 м с ходу (не более 4,8 с) 

Скоростно-силовые качества Бег на 60 м с ходу (не более 9,0 с) Бег на 60 м с ходу (не более 10,8 с) 

Скоростно-силовые качества 
Прыжок в длину с места (не менее 190 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 170 

см) 

Выносливость 

Бег 1500 м (не более 5 мин. 50 с) Бег 1500 м (не более 6 мин. 40 с) 

Индивидуальная гонка на время - 15 

км (не более 26 мин.) 

Индивидуальная гонка на время - 10 км 

(не более 22 мин.) 

Силовые качества 
Подтягивание на перекладине (не 

менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Силовая выносливость 
В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 15 сек.) 

В висе удержание ног в положении 

прямого угла (не менее 15 сек.) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 8 с) Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,5 с) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

Таблица 18 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 100 м (не более 14,5 с) Бег на 60 м (не более 7,5 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 200 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 190 

см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с 

(не менее 15 раз) 

- 

Подъем туловища лежа на спине за 20 

с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Выносливость 

Бег 1500 м (не более 5 мин. 30 с) Бег 1500 м (не более 6 мин. 15 с) 

Индивидуальная гонка на время - 20 

км (не более 33 мин.) 

Индивидуальная гонка на время - 15 км 

(не более 28 мин.) 

Силовые качества 

Подтягивание на перекладине (не 

менее 12 раз) 

Подтягивание на перекладине (не менее 5 

раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 

15 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 10 

раз) 

Приседание со штангой весом до 80% 

своего веса (не менее 6 раз) 

Приседание со штангой весом до 50% 

своего веса (не менее 6 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

Таблица 19 

Развиваемое 

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты)  

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 100 м (не более 13,5 с) Бег на 60 м (не более 7,3 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 220 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 200 

см) 

Подтягивание на перекладине за 20 с 

(не менее 15 раз) 

- 

Подъем туловища лежа на спине за 20 

с (не менее 15 раз) 

Подъем туловища лежа на спине за 20 с 

(не менее 8 раз) 

Выносливость 

Бег 1500 м (не более 5 мин. 20 с) Бег 1500 м (не более 6 мин.) 

Индивидуальная гонка на время - 25 

км (не более 35 мин.) 

Индивидуальная гонка на время - 20 км 

(не более 35 мин.) 

Силовые качества 

Подтягивание на перекладине (не 

менее 15 раз) 

Подтягивание на перекладине (не менее 5 

раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 

15 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 10 

раз) 

Приседание со штангой до 100% 

своего веса (не менее 8 раз) 

Приседание со штангой до 60% своего 

веса (не менее 6 раз) 

Спортивное звание Мастер спорта России, Мастер спорта России международного класса 

  

3.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-- 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

спортивной подготовки, сроки проведения контроля 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 

организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам.  

Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или 

процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 

квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: 

оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные 

или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических 
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действий, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности.  

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 

выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или 

совершенствования технико-тактических навыков, тренировочных или 

соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки 

- периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное 

определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами 

соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень 

различных сторон подготовленности спортсмена.  

3.3.1 Методика контроля спортсменов 

Методика контроля включает использование комплекса методов: 

педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит 

определить: состояние здоровья спортсмена; показатели телосложения; 

степень тренированности; уровень подготовленности; величину 

выполненной тренировочной нагрузки.  

На основе полученной информации тренер должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс.  

Этап начальной подготовки. Контроль на этапе НП используется для 

оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он 

должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основываться на объективных и количественных критериях. Контроль 

эффективности технической подготовки осуществляется тренером.  

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств.  
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При планировании контрольных испытаний по физической и 

специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в 

первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.  

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в 

контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая 

нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего 

проводить в торжественной соревновательной обстановке.  

Тренировочный этап. Как и на всех этапах подготовки, контроль 

должен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе 

должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки 

юных спортсменов.  

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, 

аппетит, вес тела, общее самочувствие. Определяется эффективность 

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности 

юных велосипедистов. Проводятся педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных 

нормативов и обязательных программ.  

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. С ростом спортивного мастерства увеличивается 

и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности велосипедистов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тесте.  

Контроль физической работоспособности и функционального 

состояния организма велосипедистов проводится в рамках этапного 

комплексного обследования (ЭКО) или углубленного медицинского 

обследования (УМО) для определения резервных возможностей 

физиологических систем организма, динамики уровня тренированности, 
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соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма спортсмена. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры 

с дозированными или максимальными физическими нагрузками, чаще 

всего на беговой дорожке или велоэргометре. 

Для определения особенностей реакции на тестирующую нагрузку 

до и после работы регистрируются показатели функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, центральной 

и вегетативной нервной системы и др. 

В ступенчатых тестах во время работы регистрируется ЧСС, 

исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор 

крови для определения концентрации молочной кислоты на каждой 

ступени нагрузки. В период восстановления, как правило, регистрируются 

кислородный долг, динамика ЧСС и АД, определяется концентрация 

лактата. Далее насчитываются показатели, характеризующие мощность, 

емкость и экономичность функционирования окислительной, лактацидной 

и фосфогенной систем энергообеспечения. 

Результаты тестирования оцениваются на основании 

эргометрических, вегетативных и метаболических показателей, а также 

качественной реакции адаптации организма спортсмена к нагрузке. 

3.3.2 Прогнозируемый результат занятий 

По общей и специальной физической подготовке: в течение года в 

соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, 

соответствующие возрасту и году обучения (контрольные нормативы 

представлены в нормативной части программы).  

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять 

основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 
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По психологической подготовке: соблюдение режима дня. Ведение 

дневника самоконтроля. Выполнение упражнений различной трудности, 

требующих проявления волевых качеств.  

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения.  

3.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования 

Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование 

общей и специальной физической, технико-тактической подготовки и, как 

правило, осуществляется два раза в год - в начале и в конце года. Перевод 

учащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных 

нормативов.  

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:  

1. определение уровня общей физической подготовленности,  

2. определение специальной физической подготовленности,  

3. определение технической подготовленности.  

Для перевода в группу следующего года обучения учащиеся должны 

пройти контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП.  

Досрочный перевод учащихся на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и 

выполнения учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и 

разрядных требований в соответствии с модельной характеристикой для 

данного этапа. Контрольно-переводные нормативы сдаются в конце года. 

Методы и организация медико-биологического обследования  

Раз в полгода, начиная с групп начальной подготовки 2-го года 

обучения, спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. 
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Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки (НП) является контроль за состоянием здоровья, привитие 

гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять 

рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно 

выявить динамику состояния основных систем организма спортсмена, 

определить основные компенсаторные факторы и потенциальные 

возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким 

образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Программа углубленного медицинского обследования  

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.  

3. Оценка сердечно-сосудистой системы.  

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.  

5. Контроль состояния центральной нервной системы.  

6. Уровень функционирования периферической нервной системы.  

7. Оценка состояния органов чувств.  

8. Состояние вегетативной нервной системы.  

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата.  

Текущий контроль тренировочного процесса  

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного 

медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и 

методов тренировочного процесса и контролировать переносимость 



91 
 

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы 

текущего обследования, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях 

4. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется организацией на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований. 

Таблица 20 

№ 

п/п 

Дата и 

время 

проведения 

Наименование 

мероприятия 

Участники 

мероприятия 

Место 

проведения 

1 
февраль- 

март 

ТМ по 

подготовке к МС 

взрослые, 

юниоры 

по 

назначению 

2 
февраль-

март 

ТМ по ОФП и 

ВС  

юноши, 

юниоры 
Псебай 

3 март 

Первенство 

Санкт-

Петербурга 

юноши, 

юниоры 

Санкт-

Петербург 

4 
март-

апрель 
ТМ и ВС 

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

Псебай 

5 май-июнь ТМ по СФП 
взрослые, 

юниоры 
Терскол 

6 июнь ТМ  
юноши, 

юниоры 
Кыштым 

7 июль ТМ  
взрослые, 

юниоры 
Ижевск 

8 июль КР, ЧР, ПР, ВС взрослые, по 
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юниоры, 

юноши 

назначению 

9 май 

ТМ к 

Международным 

соревнованиям 

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

по 

назначению 

10 июль ТМ к ЧЕ и ПЕ юниоры Кыштым 

11 август ЧЕ и ПЕ 

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

по 

назначению 

12 август ТМ 

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

Псебай 

13 сентябрь ТМ к КР ЧР ПР  

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

Псебай 

14 
ноябрь-

декабрь 

ТМ по ОФП и 

СФП 

взрослые, 

юниоры, 

юноши 

Аланья 

15 июнь 
ТМ по ОФП на 

собст.базе 
юноши Лен.обл 

16 июль 
ТМ по ОФП на 

собст.базе 
юноши Лен.обл 

17 июнь Соревнования юноши 
Санкт-

Петербург 

18 июнь 

Первенство 

Санкт-

Петербурга 

юноши 
Санкт-

Петербург 

19 июнь Соревнования юноши 
Санкт-

Петербург 
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