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РЕЦЕНЦИЯ 

НА ДОПОЛНИТЕЛЬНУЮ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНУЮ 

ПРОГРАММУ ПО ВЕЛОСПОРТУ-МАУНТИНБАЙКУ ДЛЯ БАЗОВОГО И 

УГЛУБЛЕННОГО УРОВНЕЙ СЛОЖНОСТИ 

Программа составлена в соответствии с Федеральными 

государственными требованиями к дополнительным предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта, утвержденными 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 23.09.2021г. № 

728. 

Весь учебный материал Программы распределен в соответствии с 

возрастным принципом и рассчитан на последовательное освоение 

теоретического материала, практических умений и навыков. Данная 

Программа рассчитана на 8 лет обучения детей и подростков (6 лет для 

базового уровня сложности и 2 года для углубленного уровня сложности). 

В структуре Программы выдержаны все основные разделы: 

пояснительная записка, учебный план, методическая часть, план 

воспитательной и профориентационной работы, система контроля и зачетные 

требования, перечень информационного обеспечения. 

В пояснительной записке сформулированы цели и задачи Программы, 

дана характеристика вида спорта, указаны минимальный возраст детей для 

зачисления на обучение, минимальное количество обучающихся в группах, 

сроки обучения по Программе, планируемые результаты освоения 

Программы обучающимися. 

В учебном плане отражены продолжительность и объем реализации по 

предметным областям, соотношение объемов тренировочного процесса по 

разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы 

обучающихся. 

В методической части прописана методика работы по предметным 

областям, объемы учебных нагрузок, методы выявления и отбора одаренных 

детей, а также требования техники безопасности в процессе реализации 
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образовательной программы. 

План воспитательной и профориентационной работы содержит 

групповую и индивидуальную работу с обучающимися, профессиональную 

ориентацию обучающихся, проведение физкультурно-оздоровительных, 

физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприятий, организацию 

посещения культурных мероприятий, посвященных спортивной тематике. 

В разделе «система контроля и зачетные требования» четко прописаны 

критерии оценок и зачетные требования по теоретической и практической 

подготовке обучающихся, даны методические указания по проведению 

промежуточной и итоговой аттестации. 

Перечень информационного обеспечения достаточно полный и 

соответствует содержанию Программы. 

Несомненно, Программа имеет практическую значимость, 

соответствует современным требованиям к дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта и может быть использована для работы в спортивной школе. 

Рецензенты: 

Майорова Ольга Анатольевна, заместитель директора по УВР  

МАУ ДО «ДЮСШ №2» 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «Велоспорт-маунтинбайк» 

(далее – Программа) соответствует федеральным государственным 

требованиям к дополнительным предпрофессиональным программам в 

области физической культуры и спорта, утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 23 сентября 2021 года №728, 

разработана с учетом требований к физкультурно-оздоровительным и 

спортивным услугам, обеспечивающих безопасность жизни, здоровья 

обучающихся, психофизических, возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также основных положений нормативно-

правовых документов: 

⎯ Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

⎯ Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации; 

⎯ Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 

(ред. от 07.03.2019) «Об утверждении Порядка приема на обучение по 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта»; 

⎯ Приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. №1125 

«Об утверждении Особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта». 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Уровень сложности программы – базовый и углубленный. Программа 

направлена на создание условий для систематических занятий спортом 

максимально возможного числа детей и подростков, направленных на 

развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, 
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воспитание физических, морально - этических и волевых качеств, получение 

начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта 

(в том числе избранного вида спорта), определение специализации. 

Актуальность программы заключается в доступности вида спорта для 

любого возраста, возможности использования специфики велоспорта для 

развития и совершенствования координации, равновесия, укрепления 

вестибулярного аппарата, развития внимания и наблюдательности. Занятия 

велоспортом обучают выдержке, самоконтролю и настойчивости в 

достижении цели. Содержание программы и рекомендованные в ней 

образовательные технологии соответствуют современным приоритетным 

направлениям развития системы дополнительного образования в России, 

отвечают личностным потребностям юного спортсмена и его родителей. 

Программа служит своевременным дополнением к учебно-методическому 

обеспечению тренировочного процесса спортсменов, специализирующихся в 

велоспорте. 

Согласно основным целям дополнительного образования 

дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта 

«велоспорт-маунтинбайк» выполняет образовательную функцию, 

направлена на воспитание, обучение и творческое развитие личности 

ребенка. Цель программы - сохранение и приумножение здоровья молодого 

поколения, развитие и совершенствование физических качеств и 

двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и 

физического развития занимающихся посредством занятий велоспортом-

маунтинбайком, обеспечение социальной адаптации и ориентация 

обучающихся на осознанный выбор пути личностного и профессионального 

развития. 

Задачи образовательной программы: 

⎯ формирование базовых (начальных) знаний в области физической 

культуры и спорта, и сопутствующих дисциплин; 

⎯ обучение основам техники и тактики велоспорта-маунтинбайка; 
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⎯ повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

⎯ формирование основ культуры спортивной безопасности и 

антидопингового поведения, 

⎯ приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных 

мероприятиях по виду спорта «велоспорт»; 

⎯ привитие интереса к регулярным занятиям физической культурой 

и спортом, к занятиям по виду спорта «велоспорт-маунтинбайк»; 

⎯ воспитание чувства ответственности, самостоятельности, 

дисциплинированности, взаимоуважения; целеустремленности и 

настойчивости в достижении поставленных целей; 

⎯ формирование организаторских, коммуникативных навыков; 

⎯ мотивация к познавательной деятельности; формирование 

потребности к пополнению и расширению знаний. 

Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий по велоспорту-маунтинбайку в МАУ ДО «ДЮСШ№2» 

города Тобольска (далее - Учреждение) и содержит следующие предметные 

области: 

на базовом уровне сложности: 

⎯ теоретические основы физической культуры и спорта; 

⎯ общая физическая подготовка; 

⎯ вид спорта – велоспорт-маунтинбайк; 

⎯ различные виды спорта и подвижные игры; 

⎯ спортивное и специальное оборудование; 

на углубленном уровне сложности: 

⎯ теоретические основы физической культуры и спорта; 

⎯ общая и специальная физическая подготовка; 

⎯ вид спорта – велоспорт-маунтинбайк; 

⎯ основы профессионального самоопределения; 

⎯ различные виды спорта и подвижные игры; 

⎯ судейская подготовка; 
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⎯ спортивное и специальное оборудование. 

Характеристика вида спорта «велоспорт-маунтинбайк» 

Маунтинбайк (от англ. mountain bike; мтб, mtb) – дисциплина 

велосипедного спорта, представляющая собой соревнования на горных 

велосипедах. Также маунтинбайк - это горный велосипед, который имеет 

особую конструкцию, предназначенную для катания в условиях отсутствия 

дорожного покрытия. Хотя это не мешает многим велолюбителям 

использовать горный велосипед для езды по городу. 

Кросс-кантри (cross-country, XC) - наиболее популярная дисциплина не 

только в маунтинбайкинге, но и в велоспорте в целом. Представляет собой 

гонки по трассе со спусками, подъемами, множеством естественных, а иногда 

и искусственных препятствий (т.н. пересеченная местность). Кросс-кантри 

является олимпийской дисциплиной. 

Велоспорт-маунтинбайк начал развиваться в России не так давно, 

поэтому российским спортсменам сложно составить конкуренцию 

представителям европейских стран. Первый чемпионат России был проведен 

в 1993г. на Крылатских холмах. Татьяна Каверина стала первой чемпионкой 

России по велоспорту-маунтинбайку. Российский спортсмен Юрий 

Трофимов выиграл золото на чемпионате мира по горному велосипеду в 2005 

г. 

Из всех дисциплин маунтинбайка пока только кросс-кантри входит в 

состав олимпийских дисциплин велосипедного спорта. Самая успешная 

российская спортсменка в дисциплине кросс-кантри - Ирина Каленьтева, 

которая дважды (в 2007 и 2009 гг.) становилась чемпионкой мира. Также она 

завоевала бронзу на Олимпийских играх в Пекине, и имеет ряд других 

наград. 

Федерация велоспорта России каждый год проводит многоэтапный 

Кубок России и чемпионат России по велоспорту-маунтинбайку в 

дисциплине кросс-кантри. Энтузиастами проводятся любительские гонки в 

разных городах: Кубок "Мериды", Кубок ВелоКурска, Кубок "редБайк", 
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Марафон "Велосотня" и др. 

В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта велоспорт-

маунтинбайк включает спортивные дисциплины, представленные в таблице 

1.  

Таблица 1. 

Спортивные дисциплине велоспорта-маунтинбайка  

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

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 - короткий 

круг 008 077 1 8 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 Я 

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 

Адресат программы 

Для обучения по дополнительной предпрофессиональной программе по 

виду спорта велоспорт-маунтинбайк зачисляются дети, не имеющие 

медицинских противопоказаний к занятиям, выполнившие нормативы по 

контрольным упражнениям для зачисления (таблица 2). 

Продолжительность обучения рассчитана на 8 лет: 6 лет на базовом 

уровне и 2 года на углубленном уровне сложности. Минимальный возраст 

для зачисления на первый год обучения базового уровня сложности - 9 лет, в 

группу углубленного уровня сложности – 14 лет. 
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Таблица 2 

Контрольные упражнения для зачисления в группы  

по виду спорта велоспорт-маунтинбайк 

№ Контрольные 

упражнения 

9-10 11-12 13-14 

Юнош

и 

Девушк

и 

Юнош

и 

Девушк

и 

Юнош

и 

Девушк

и 

1. Бег 30 м, с Не более Не более Не более 

6,0 6,2 5,5 5,8 5,1 5,4 

2. Челночный 

бег 3x10 м, с 

Не более Не более Не более 

9,3 9,5 8,7 9,1 7,8 8,8 

3. Подтягивани

е из виса на 

высокой 

перекладине, 

раз 

Не менее Не менее Не менее 

4 - 5 - 9 - 

4. Подтягивани

е из виса 

лёжа на 

низкой 

перекладине, 

раз 

Не менее Не менее Не менее 

- 10 - 12 - 13 

5. Поднимание 

туловища из 

положения 

лёжа на 

спине, раз за 

1 мин 

Не менее Не менее Не менее 

32 27 36 30 40 35 

6. Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лёжа на полу, 

раз 

Не менее Не менее Не менее 

13 7 18 9 25 11 

7. Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

Не менее Не менее Не менее 

140 130 160 145 190 160 

 

Наполняемость тренировочных групп определяется с учетом техники 

безопасности и составляет:  
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в группах базового уровня сложности: 

⎯1-3 года обучения - минимальная 10, максимальная 30 человек; 

⎯4 года обучения – минимальная 10, максимальная – 25 человек; 

⎯5-6 года обучения – минимальная 7, максимальная 25 человек; 

в группах углубленного уровня сложности: 

⎯1,2 года обучения – минимальная 7, максимальная 20 человек; 

⎯3,4 года обучения – минимальная 5, максимальная 20 человек. 

Распределение недельной нагрузки по годам обучения представлено в 

таблице 3. 

Таблица 3 

Распределение недельной нагрузки по годам обучения 
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Базовый уровень сложности 

1 9 3-4 1х1х2 

1х1х2х2 

2х2х2 

4-6 46 184- 

276 

15 30 

2 10 3-4 2х2х2 

2х2х2х2 

6 46 276 15 30 

3 11 3-4 2х2х2 

2х2х2х2 

6-8 46 276- 

368 

15 30 

4 12 3-4 2х3х3 

2х2х2х2 

8 46 368 15 25 

5 13 4-5 2х2х3х3 

2х2х2х2х2 

10 46 460 15 25 

6 14 4-5 2х2х3х3 

2х2х2х2х2 

10 46 460 15 25 

Углубленный уровень сложности 

1,2 15-16 4-5 
3х3х3х3 

2х3х2х3х2 
12 46 552 10 20 

3,4 17-18 5-6 
3х3х2х3х3 

2х2х3х3х2х2 
14 46 644 5 20 
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Тренировочный процесс планируется в соответствии с расписанием, 

утвержденным приказом директора школы на учебный год. 

Продолжительность одного занятия при реализации программы 

рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и 

не может превышать 2 часов на 1-3 году обучения, 3 часов на 4-6 году 

обучения и в группах углубленного уровня сложности. Допускается 

проведение занятий одновременно с обучающимися из разных групп при 

условии, что разница в уровне подготовки не превышает двух спортивных 

разрядов, и не превышена единая пропускная способность спортивного 

сооружения. 

Общий объем учебных часов за период обучения составляет: на 

базовом уровне 2024 - 2208 часов, на углубленном уровне 1104 – 1196 часов, 

в зависимости от недельной нагрузки. 

Форма обучения: очная; очная с применением дистанционных 

технологий. 

Основными формами образовательного и тренировочного процессов 

являются:  

⎯ групповые образовательные и тренировочные занятия; 

⎯ тренировочные сборы; 

⎯ занятия по индивидуальным планам; 

⎯ восстановительные, профилактические и оздоровительные 

мероприятия; 

⎯ медико-биологические исследования; 

⎯ участие в соревнованиях; 

⎯ сборы в условиях спортивно-оздоровительного лагеря; 

⎯ педагогические тестирования; 

⎯ самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-

преподавателем на основании ведения обучающимися дневника 

самоконтроля; 

⎯ дистанционное, электронное обучение; 
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⎯ инструкторская и судейская практика; 

⎯ промежуточная (итоговая) аттестация обучающихся. 

Освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических 

занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные 

мероприятия. Формы организации занятий: урочная (аудиторные – 

теоретические занятия, практические занятия), дистанционная (синхронная и 

асинхронная организация учебного процесса с применением дистанционных 

образовательных технологий), соревновательная (участие обучающихся в 

физкультурных и спортивных мероприятиях). Форма организации 

деятельности обучающихся на занятии: фронтальная, в парах, групповая. 

Планируемые результаты освоения Программы обучающимися 

Результатом освоения Программы является: 

в предметной области «Теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня: 

⎯ знание истории развития спорта; 

⎯ знание места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; знание основ законодательства в области физической 

культуры и спорта; 

⎯ знания, умения и навыки гигиены; 

⎯ знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа 

жизни; знание основ здорового питания; 

⎯ формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. 

В предметной области «Теоретические основы физической культуры и 

спорта» для углубленного уровня: 

⎯ знание истории развития избранного вида спорта; 

⎯ знание значения занятий физической культурой и спортом для 

обеспечения высокого качества жизни; 
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⎯ знание этических вопросов спорта; 

⎯ знание основ общероссийских и международных антидопинговых 

правил; 

⎯ знание норм и требований, выполнение которых необходимо для 

присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных 

разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих 

норм и требований; 

⎯ знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на 

спортсмена занятий избранным видом спорта; 

⎯ знание основ спортивного питания. 

В предметной области «Общая физическая подготовка» для базового 

уровня:  

⎯укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие; 

⎯ повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической 

подготовки; 

⎯ развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 

избранным видом спорта;  

⎯ формирование двигательных умений и навыков; 

⎯ освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 

⎯ формирование социально-значимых качеств личности; 

⎯ получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде 

(группе); 

⎯ приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» 
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для углубленного уровня: 

⎯ укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие; 

⎯ повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию как основы специальной физической подготовки; 

⎯ развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду 

спорта; 

⎯ специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые 

необходимы для успешных занятий избранным видом спорта. 

В предметной области «Основы профессионального самоопределения» 

для углубленного уровня: 

⎯ формирование социально-значимых качеств личности; 

⎯ развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, 

приобретение опыта работы в команде (группе); 

⎯ развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую профессии; 

⎯ приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 

⎯ приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «Вид спорта» для базового уровня:  

⎯ развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии 

со спецификой избранного вида спорта; 

⎯ овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

⎯ освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 
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⎯ знание требований техники безопасности при занятиях избранным 

спортом; приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных 

мероприятиях; знание основ судейства по избранному виду спорта. 

В предметной области «Вид спорта» для углубленного уровня:  

⎯ обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида 

спорта; освоение комплексов специальных физических упражнений; 

⎯ повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение 

планируемых результатов; 

⎯ знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; 

⎯ формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; знание 

официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил 

судейства; 

⎯ опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «Различные виды спорта и подвижные игры» 

для базового уровня: 

⎯ умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

правилами избранного вида спорта и подвижных игр; 

⎯ умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

⎯ умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

⎯ приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «Судейская подготовка» для углубленного 

уровня:  

⎯ освоение методики судейства физкультурных и спортивных 

соревнований и правильного ее применения на практике; 

⎯ знание этики поведения спортивных судей; 



17 

 

⎯ освоение квалификационных требований спортивного судьи 

предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный 

судья» по избранному виду спорта. 

В предметной области «Спортивное и специальное оборудование» для 

базового и углубленного уровней: 

⎯ знание устройства спортивного и специального оборудования по 

избранному виду спорта; 

⎯ умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование; 

⎯ приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования. 
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I. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

В таблицах 4-8 представлен учебный план по образовательной 

программе, рассчитанный на 46 недель обучения, который содержит: 

⎯ календарный учебный график; 

⎯ план учебного процесса, включающий теоретические и 

практические занятия по предметным областям, в том числе участие в 

тренировочных, физкультурных и спортивных мероприятиях, 

самостоятельную работу обучающихся, формы аттестации; 

⎯ расписание учебных занятий. 

 

1.1. Календарный учебный график 

Календарный учебный график программы разрабатывается каждым 

тренером-преподавателем на учебный год в соответствии с формой, 

утвержденной приказом Минспорта России от 23.09.2021 N 728 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта», с учетом санитарно-эпидемиологических требований к 

организациям воспитания, обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи (СП 2.4.3648-20).  

Начало учебного года в учреждении – 1 сентября, продолжительность – 

46 недель. Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая 

неделя с одним выходным днем. Теоретические и практические занятия 

планируются, исходя из недельной нагрузки по годам обучения. 

Самостоятельная работа обучающихся планируется на праздничные дни, 

выпадающие по расписанию в тренировочное время, и на период, когда 

тренер-преподаватель с отдельной группой обучающихся принимает участие 

в выездных соревнованиях. Каникулы для обучающихся планируются на 

время очередного отпуска тренера-преподавателя и составляют 4-6 недель, 

преимущественно в летний период. Календарный учебный график 
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программы базового уровня представлен в таблице 4, углубленного – в 

таблице 5. 

Таблица 4 
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Таблица 5 
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1.2. План учебного процесса 

В плане учебного процесса общий объем учебной нагрузки 

распределен по годам обучения, предметным областям и формам учебной 

работы. План учебного процесса составляется тренером-преподавателем на 

учебный год, исходя из недельной нагрузки, и включает в себя обязательные 

и вариативные предметные области. Соотношение объемов обучения по 

предметным областям по отношению к общему объему образовательной 

программы базового уровня составляет: 

⎯ 10-25% - Теоретические основы физической культуры и спорта; 

⎯ 20-30% - Общая физическая подготовка; 

⎯ 15-30% - Вид спорта (велоспорт-маунтинбайк); 

⎯ 5-15% - Различные виды спорта и подвижные игры; 

⎯ 5-20% - Спортивное и специальное оборудование. 

Углубленного уровня: 

⎯ 10-15% - Теоретические основы физической культуры и спорта; 

⎯ 10-15% - Общая и специальная физическая подготовка; 

⎯ 15-30% - Вид спорта (велоспорт-маунтинбайк); 

⎯ 15-30% - Основы профессионального самоопределения; 

⎯ 5-10% - Различные виды спорта и подвижные игры; 

⎯ 5-10% - Судейская подготовка; 

⎯ 5-20% - Спортивное и специальное оборудование. 

До 10 % от общего объема программы выделяется на самостоятельную 

работу обучающихся, которая подлежит отдельному планированию и 

контролю со стороны тренера-преподавателя на основании ведения 

обучающимися дневника самоконтроля, аудио-, фото- и видеоматериалами и 

другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение 

спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).  

Планирование физкультурных и спортивных мероприятий 

осуществляется в рамках календарного плана спортивно-массовой и 

воспитательной работы. Построение содержания программы с учетом 
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индивидуального развития детей, а также национальных и культурных 

особенностей Тюменской области регулируется календарно-тематическим 

планом тренера-преподавателя на текущий год обучения и учитывается при 

проектировании тренировочных занятий.  

План учебного процесса образовательной программы базового уровня 

сложности представлен в таблице 6, углубленного уровня сложности – в 

таблице 7. 

Таблица 6 

План учебного процесса базового уровня сложности 
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(6
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(8
 ч
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4
-й

 г
о
д
 

(8
 ч

.)
 

5
-й

 г
о
д
 

(1
0

 ч
.)

 

6
-й

 г
о
д
 

(1
0
 ч

.)
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общий объем часов 2208 124 220 1844 16 4 276 276 368 368 460 460 

1. 

Обязательные 

предметные 

области 

1904 88 220 1596 16 4 232 232 314 314 406 406 

1.1. 

Теоретические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта 

220   220   2,5 0,5 28 28 36 36 46 46 

1.2. 

Общая 

физическая 

подготовка 

704 88   616 7,5 1,5 112 94 386 120 120 120 

1.3. 

Вид спорта 

(велоспорт-

маунтинбайк) 

980    980 6 2 92 110 140 158 240 240 

2. 

Вариативные 

предметные 

области 

304 36   268     44 44 54 54 54 54 

2.1. 

Различные 

виды спорта и 

подвижные 

игры 

216 36   180     32 32 38 38 38 38 

2.2. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

88   88   12 12 16 16 16 16 

3. 
Теоретические 

занятия 
220   

    
    28 28 36 36 46 46 
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Продолжение таблицы 6 

4. 
Практические 

занятия 
1844   

    
    230 230 306 306 386 386 

4.1. 
Тренировочны

е мероприятия 
1728   

    
    212 212 286 286 366 366 

4.2. 

Физкультурные 

и спортивные 

мероприятия 

104   

    

    16 16 18 18 18 18 

4.3. 

Иные виды 

практических 

занятий 

12   

    

     2 2 2 2 2 2 

5. 
Самостоятель

ная работа 
124   

    
    16 16 22 22 24 24 

6. Аттестация 20           2 2 4 4 4 4 

6.1. 
Промежуточна

я аттестация 
16   

    
    2 2 4 4 4  

6.2. 
Итоговая 

аттестация 
4   

    
         4 

 

Таблица 7 

План учебного процесса углубленного уровня сложности 
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 ч
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х
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Учебные 

занятия (в 

часах) 

Аттестаци

я (в часах) 

Распределение 

по годам 

обучения 

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

и
е 

П
р
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к

т
и

ч
ес

к
и
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П
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1
,2

-й
 г

о
д

 

3
,4

-й
 г

о
д

 

1 2 3 4 5 6 7 8 10 11 

Общий объем часов 1196 56 100 1030   10 552 644 

1. 
Обязательные 

предметные области 
1020 56 100 964   10 468 552 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

100   100     1 36 64 

1.2. 
Общая и специальная 

физическая подготовка 
220 27   193   3,5 126 94 

1.3. Вид спорта 632 26   606   5,5 260 372 

1.4. 

Основы 

профессионального 

самоопределения 

68 3   65     46 22 

2. 
Вариативные 

предметные области 
176 0   176   0 84 92 

2.1. 
Различные виды спорта и 

подвижные игры 
88     88     40 48 

2.2. Судейская подготовка 56     56     28 28 

2.3. 
Спортивное и специальное 

оборудование 
32   32   16 16 
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Продолжение таблицы 7 

3. Теоретические занятия 100           36 64 

4. Практические занятия 1030           488 542 

4.1. 
Тренировочные 

мероприятия 
926   

    
    434 492 

4.2. 
Физкультурные и 

спортивные мероприятия 
92   

    
    48 44 

4.3. 
Иные виды практических 

занятий 
12   

    
    6 6 

5. Самостоятельная работа 56           24 32 

6. Аттестация 10           4 6 

6.1. Промежуточная аттестация 0             

6.2. Итоговая аттестация 10           4 6 

 

1.3. Расписание учебных занятий 

Расписание занятий составляется на учебный год в соответствии с 

формой, утвержденной приказом Минспорта России от 23.09.2021 N 728 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к дополнительным 

предпрофессиональным программам в области физической культуры и 

спорта», с учетом санитарно-эпидемиологических требований к 

организациям воспитания, обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи (СП 2.4.3648-20). Изменения в расписание могут вноситься в 

течение учебного года по мере необходимости в связи с изменением места, 

времени занятий или смены тренера-преподавателя. Форма расписания 

представлена в таблице 8, утвержденное расписание занятий отделения 

велоспорта на учебный год представлено в приложении (приложение 1). 

Таблица 8 

Расписание учебных занятий на 20___/20___ учебный год 

УТВЕРЖДЕНО 

приказом директора МАУ ДО «ДЮСШ №2» 

от _____________ № _____ 

_____________________________________  
Группа День 

недели 

Наименование 

предметной 

области 

Время проведения 

(начало/окончание 

Место 

проведения 

Педагогический 

работник 

(Ф.И.О.) 

      

      

Методист____________________________/________________________ 

Ст. тренер-преподаватель__________________/____________________ 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть Программы включает учебный материал по 

предметным областям, его распределение по годам обучения в годовом 

цикле; рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок, а также содержит 

практические материалы и методические рекомендации по проведению 

тренировочных занятий. 

 

2.1. Методика и содержание работы по предметным областям 

 

2.1.1. Обязательная предметная область «Теоретические основы 

физической культуры и спорта» (для базового и углубленного уровней 

сложности) 

Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется в течение всех 

лет обучения в спортивной школе. Базовый и углубленный уровни 

сложности Программы предусматривают свои специфические средства и 

методы подготовки. 

На базовом уровне сложности основными методами теоретической 

подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий 

(плакатов, стендов). 

На углубленном уровне сложности используются: изучение 

методической литературы по вопросам обучения и тренировки 

занимающихся, разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов 

обучения и тренировки, прослушивание лекций по вопросам тренировки и 

обучения. 

Программа теоретической подготовки отражает общие понятия 

системы физического воспитания, перспективы развития физической 

культуры и спорта в стране и воспитания спортсмена. В процессе 

специальной теоретической подготовки спортсмены приобретают знания по 

технике и тактике в избранном виде спорта; знакомятся спортсменов с 

методикой обучения спортивной технике и путями ее совершенствования; с 
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системой спортивной тренировки и ее общими основами. 

Спортсмен должен знать задачи, стоящие перед ним; уметь разбираться 

в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости, в формах тренировочных занятий и планирования их, 

периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании 

перспективной многолетней тренировки; знать роль спортивных 

соревнований и их варианты, особенности непосредственной подготовки к 

ним и участия в них; вести учет тренировки и контроль за ней; анализировать 

спортивные и функциональные показатели; вести дневник тренировки. 

Для теоретической подготовки спортсменов используются специально 

организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и 

т.п., изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории 

и методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими 

спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и 

тактикой во время соревнований. 

Темы для изучения по предметной области «Теоретические основы 

физической культуры и спорта» 

Тема № 1. Физическая культура - важное средство воспитания и 

укрепления здоровья нации. Здоровый образ жизни. Понятие о физической 

культуре. Место физической культуры в жизни общества. 

Методические указания. Осветить сущность физической культуры, ее 

место в жизни и значения в деле воспитания и оздоровления. 

Тема № 2. Основы системы физического воспитания. Цели и задачи 

системы физического воспитания. Принципы системы физического 

воспитания. Органы управления физкультурным движением в России. 

Физическое воспитание детей и подростков. Внешкольная работа по 

физическому воспитанию. Научные исследования в области физического 

воспитания. Организация международного движения. 

Методические указания. Изучая данную тему, учащиеся ознакомятся 

с основами системы физического воспитания, ее целями, задачами и 
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особенностями. Занятия по этой теме рекомендуется проводить в форме 

развернутой беседы, объяснить главные положения и их смысл. 

Тема № 3. Единая Всероссийская спортивная классификация. Место и 

значение спортивной классификация в системе физического воспитания. 

Основные понятия спортивной классификации. Содержания разрядных норм 

и требований спортивной классификации. Присвоение спортивных разрядов 

и званий. 

Методические указания. Юные спортсмены должны хорошо уяснить 

значение Единой Всероссийский спортивной классификации в развитии 

спорта. Необходимо ознакомить с общими теоретическими положениями и 

провести разбор разрядных требований и норм спортивной классификации, 

условий их выполнения в избранном виде спорта. 

Тема № 4. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Костная 

система. Мышечная система. 

Методические указания. При изучении этой темы необходимо 

использовать наглядные пособия: демонстрировать таблицы, рисунки, а 

также показать некоторые кости и мышцы на самих спортсменах. 

Тема № 5. Основные сведения о кровообращении, состав и функции 

крови. Сердце и сосуды. Понятие о кровообращении, значение крови. 

Количество и состав крови. Сердце и сосуды. 

Методические указания. При изучении этой темы необходимо 

использовать наглядные пособия. Научить считать ЧСС (по пульсу). 

Тема № 6. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Дыхание, его виды и роль в 

жизнедеятельности организма человека. Потребление кислорода. Понятие о 

кислородном запросе и долге. 

Методические указания. В результате изучения данной темы 

учащиеся должны хорошо представлять себе, что такое аэробные и 

анаэробные возможности человека и какую роль они играют в достижении 

высоких результатов в избранном виде спорта. При помощи спирометра 



28 

 

следует научить учащихся определять ЖЕЛ. 

Тема № 7. Обмен веществ и энергии - основа жизни человека. 

Методические указания. Изучение этой темы должно связываться с 

материалами по гигиене, в частности, с вопросами питания. 

Тема № 8. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. 

Нервная система, ее строение. Понятие о рефлексах, их виды. 

Методические указания. В результате изучения этой темы юные 

спортсмены должны хорошо уяснить, какую роль играет нервная система в 

процессе мышечной деятельности. Очень важно разобраться в том, как 

центральная нервная система управляет деятельностью двигательного 

аппарата и какие процессы обеспечивают координацию движений. 

Тема № 9. Органы пищеварения и выделения. Понятие о 

пищеварении. Органы выделения, их функции. 

Методические указания. Изучение данной темы должно быть 

логическим продолжением изучения вопросов режима, питания спортсмена, 

врачебнопедагогического контроля. Необходимо, чтобы занимающееся 

имели представление, какие железы способствуют расщеплению пищи. 

Тема № 10. Органы чувств. Понятие об органах чувств. Органы 

зрения. Органы слуха. Органы равновесия. Органы двигательного и кожного 

чувства. Органы обоняния и вкуса. 

Методические указания. Необходимо, чтобы юные спортсмены 

знали, какие органы чувств существуют, каково их строение и какие 

анализаторы играют наиболее важную роль при занятиях избранным видом 

спорта. 

Тема № 11. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Физиологическое представление о спортивной тренировке. Физиологические 

механизмы формирования двигательных навыков. Характерные 

физиологические изменения в организме при занятиях избранными видами 

спорта. 

Методические указания. Юные спортсмены должны узнать, какие 
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физиологические процессы лежат в основе роста работоспособности и 

формирования двигательных навыков. Изучение этой темы следует 

связывать с педагогическими вопросами спортивной тренировки. 

Тема № 12. Физиологические методы определения тренированности 

юных спортсменов. Понятие о тренированности, ее критерии и оценка. 

Некоторые физические методы оценки физической работоспособности 

человека. Некоторые физиологические методы оценки нервно-мышечной 

системы спортсмена. 

Методические указания. При изучении этой темы особое внимание 

необходимо обратить на многокомпонентность факторов, определяющих 

тренированность спортсменов. В тоже время необходимо показать, что 

тренированность как свойство организма является все же категорией 

биологической. Желательно изучение тестов для определения 

тренированности и физической работоспособности провести на всех 

учащихся. 

Тема № 13. Личная и общественная гигиена, гигиенические основы 

режима труда и отдыха юного спортсмена. Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Значение правильного режима дня для юного спортсмена. Основные 

элементы режима дня и их выполнение. 

Методические указания. Особое внимание учащихся надо обратить 

на необходимость ухода за кожей, которая выполняет ряд важных 

физиологических функций. В режиме дня каждого юного спортсмена 

должно быть предусмотрено достаточно времени на проведение 

мероприятий по уходу за телом. Нарушение требований личной гигиены 

может привести к заболеваниям и снижению работоспособности. Юным 

спортсменам желательно более подробно рассказать о значении соблюдения 

режима дня в течение всего года. 

Тема № 14. Закаливание организма юного спортсмена. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. 
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Значение и основные правила закаливания. Основные средства и методика 

применения закаливания. Закаливание в спортивной практике. Общее 

понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекций и пути их 

распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 

физической культурой и спортом. Меры личной и общественной 

профилактики инфекционных заболеваний. 

Методические указания. Закаливание является неотъемлемой частью 

физического воспитания. Поэтому учащиеся должны знать о значении 

закаливания организма, основных правилах и методике применения 

отдельных закаливающих средств. Особое внимание следует обратить на 

вопросы закаливания в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Дать общее понятие об инфекционных заболеваниях, источниках и путях 

распространения. Более подробно остановиться на эпидермофитии и 

гельминтозах, рассказать об их источниках и мерах профилактики. 

Тема № 15. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. 

Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии за сутки. 

Значение отдельных пищевых веществ в питании и их нормы. Особенности 

питания юных спортсменов в период соревнований. Пищевые отравления и 

их профилактика. Вредные привычки - курение, употребление спиртных 

напитков, наркотиков. 

Методические указания. Вначале надо раскрыть значение питания 

как одного из факторов, способствующего восстановлению энергии, росту и 

развитию организма, а также вопросы, связанные с расходом энергии и 

значением отдельных пищевых веществ в питании. Большое внимание 

уделить рассказу о пищевых отравлениях и вредных привычках. 

Тема № 16. Систематический врачебный контроль за юными 

спортсменами как основа достижений в спорте. Врачебно-педагогические 

наблюдения. 

Методические указания. Необходимо подчеркнуть единство целей 

спортивной педагогики и спортивной медицины в достижении высоких 



31 

 

спортивных достижений. Обосновать необходимость систематического 

врачебного контроля для юного спортсмена с целью профилактики 

возможных нарушений в состоянии здоровья в процессе современной 

спортивной тренировки. 

Тема № 17. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Дневник самоконтроля: вес, самочувствие, 

настроение, сон, аппетит, общая работоспособность, успеваемость в школе, 

показатели морфологического развития. Основные понятия об утомлении, 

его сущность и характерные признаки. Утомление. Переутомление. 

Методические указания. Следует привести примеры дневников 

самоконтроля ведущих спортсменов страны и показать, какую роль они 

сыграли в организации тренировочной работы, восстановительных 

мероприятиях, профилактики переутомлений и патологических состояний. 

Юным спортсменам необходимо описать признаки утомления и рассказать о 

возможностях организма человека при физических нагрузках различной 

мощности. 

Тема № 18. Восстановительные мероприятия в спорте. Общее 

представление о восстановительных мероприятиях. Виды восстановительных 

мероприятий. Общие сведения о спортивном массаже. Основные приемы и 

виды спортивного массажа. Баня. 

Методические указания. Тема излагается подготовленным 

спортсменам. Восстановительные мероприятия дополняют, а не заменяют 

спортивную тренировку. Отметить значимость труда психологов, 

гигиенистов, спортивных врачей, массажистов. 

Тема № 19. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. 

Оказания первой помощи при несчастных случаях. Виды и причины 

спортивного травматизма. Оказания первой помощи при несчастных 

случаях: ушибах, ранах, отморожениях, переломах. Патологические 

состояния в спорте. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 
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Методические указания. Спорт не должен приводить к травмам и 

болезням Сознательное отношение к тренировке, организованность, 

уважение к сопернику, подчинение спортивным правилам, указания тренера 

и спортивного врача, борьба с вредными привычками - активные средства 

профилактики в спорте. Познакомить с первой помощь: вызов врача, 

накладывание повязки, транспортировка. 

Тема № 20. Общая характеристика спортивной тренировки юных 

спортсменов. Средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Формы организации занятий в спортивной тренировке. 

Методические указания. В начале изучения этой темы необходимо 

прежде всего выяснить содержание и объем понятий спортивной подготовки 

и системы спортивной подготовки, затем рассмотреть вопросы, касающиеся 

цели, задач и характерных черт спортивной тренировки. Общее 

представление о средствах спортивной тренировки. Как каждое из средств 

влияет на организм и какое значение имеют они для укрепления здоровья, 

развития физических качеств, совершенствование техники и тактики в 

избранном виде спорта. Формы организации занятий, части занятия, их 

продолжительность. Самостоятельные занятия и соревнования. 

Тема № 21. Основные виды подготовки юного спортсмена в процессе 

тренировки. Физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая 

подготовка. Воспитание нравственных и волевых качеств личности. 

Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки, волевых 

качеств, определяющих успех в избранном виде спорта. Понятие силы, 

методы развития силы. Понятие быстроты, методы развития. Понятие 

выносливости, методика развития. Понятие ловкости, ее виды. Основы 

методики развития ловкости. Понятие гибкости, ее виды. Основы методики 

развития гибкости. 

Методические указания. Методика развития отдельных физических 

качеств должна изучаться в следующей последовательности: 

1)  определение понятия; 
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2)  формы проявления данного качества; 

3)  факторы, обуславливающие уровень его развития; 

4)  задачи развития данного качества; 

5)  средства (упражнения), типичные для развития качества; 

6)  методы развития физических качеств; 

7)  особенности регулирования нагрузки и отдыха; 

8)  особенности развития качества от возраста и пола 

занимающихся; 

9)  контроль за уровнем развития данного качества. 

Тема № 22. Периодизация спортивной тренировки юных спортсменов. 

Закономерности развития спортивной формы как одного из объективных 

условий периодизации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее 

оценки. Фазы развития спортивной формы. Подготовительный период. 

Соревновательный период. Переходный период. 

Методические указания. Обратить особое внимание на то, что 

периодизация спортивной тренировки связана прежде всего с 

закономерностями развития спортивной тренировки и управления этим 

процессом. Учащиеся должны знать критерии оценки спортивной формы. 

Рассмотреть значение каждого периода и этапа годичного цикла тренировки, 

их продолжительность. 

Тема № 23. Планирование и учет в процессе спортивной тренировки 

юных спортсменов. Понятие планирования, его виды. Многолетнее 

(перспективное) планирования тренировки. Годовой план, его содержание и 

методика составления. Планирование тренировки на месяц. Значение учета. 

Виды и документы учета. 

Методические указания. Участие спортсмена в составлении планов 

тренировки, сознательности и активность в составлении планов и анализ 

проделанной работы. Личный дневник спортсмена. Роль полной и 

объективной информации о их тренировочной и соревновательной 
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деятельности для более эффективного управления тренировочным 

процессом. 

Тема № 24. Спортивные соревнования. Их планирование, организация 

и проведение. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и 

их основные виды. Планирование, организация и проведение соревнований. 

Виды соревнований. Положение о соревнованиях. 

Методические указания. Детально рассмотреть значение 

соревнований, их виды и возрастные требования для участия в 

соревнованиях, учет выполнения разрядных требований. Судейская практика 

учащихся в соревнованиях. 

Тема № 25. История развития велоспорта. 

Тема № 26. Федеральные стандарты спортивной подготовки. 

Тема № 27. Техника безопасности при занятиях велоспортом. 

Тема № 28. Общероссийские и международные антидопинговые 

правила. Ответственность за противоправные действия. 

 

2.1.2. Обязательные предметные области «Общая физическая 

подготовка» (для базового уровня сложности) и «Общая и специальная 

физическая подготовка» (для углубленного уровня сложности) 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс 

совершенствования двигательных качеств, направленных на всестороннее и 

гармоничное физическое развитие человека. ОФП представляет собой 

неспециализированный (или относительно мало специализированный) 

процесс физического воспитания, содержание которого ориентировано на 

повышение функциональных возможностей, общей работоспособности, 

является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких 

результатов в избранном виде деятельности или виде спорта. 

Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы обеспечить 

высокий уровень всесторонней физической подготовленности, поддерживать 

его в течение многих лет, содействовать тем самым сохранению крепкого 
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здоровья и творческого долголетия. 

Основными средствами общей физической подготовки являются 

подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, 

содержание которых ориентировано на создание широких предпосылок 

успеха в самых различных видах деятельности. ОФП строится с 

использованием закономерностей переноса тренировочного эффекта с 

подготовительных упражнений на основные, выполняемые в основной 

деятельности. Она повышает общий уровень функциональных возможностей 

организма путем увеличения работоспособности, разносторонне развивает 

физические качества, систематически обогащает фонд двигательных 

навыков и умений человека. 

Программный материал 

БУС-1 

Основные понятия и требования к уровню физической подготовки 

велосипедиста. Общая физическая подготовка, специальная физическая 

подготовка. Воспитание выносливости методом непрерывного равномерного 

упражнения. Воспитание быстроты игровым методом. Воспитание силовых 

способностей с помощью упражнений с самоотягощением. Воспитание 

скоростно-силовых способностей. Воспитание гибкости с комплексным 

использованием упражнений динамического и статического характера. 

Воспитание двигательно-координационных способностей:  точности 

воспроизведения пространственных, силовых, временных, ритмических 

параметров движений;  формирование правильного темпа педалирования;  

умение сохранять статическое и динамическое равновесия. 

Воспитание выносливости методом непрерывного равномерного 

упражнения и методом выполнения упражнений на уровне анаэробного 

порога. Воспитание силовой выносливости. Воспитание быстроты игровым 

методом. Воспитание силовых способностей с помощью упражнений с 

самоотягощением, сопротивлением партнера, с использованием гантелей. 

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

характера. Воспитание двигательно-координационных способностей:  

точности воспроизведения пространственных, силовых, временных, 

ритмических параметров движений;  формирование правильного темпа 

педалирования;  умение сохранять статическое и динамическое равновесия. 

БУС-2,3 

Воспитание выносливости методом непрерывного равномерного 

упражнения и методом выполнения упражнений на уровне анаэробного 

порога. Воспитание силовой выносливости. Воспитание быстроты игровым 

методом. Воспитание силовых способностей с помощью упражнений с 

самоотягощением, сопротивлением партнера, с использованием гантелей. 

Воспитание скоростно-силовых способностей. Воспитание гибкости с 

комплексным использованием упражнений динамического и статического 

характера. Воспитание двигательно-координационных способностей:  

точности воспроизведения пространственных, силовых, временных, 

ритмических параметров движений;  формирование правильного темпа 

педалирования;  умение сохранять статическое и динамическое равновесия. 

БУС-4,5 

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной гликолитической, 

анаэробной алактатной) методом интервального и методом непрерывного 

выполнения упражнения. Развитие силовых способностей с помощью 

упражнений с самоотягощением, сопротивлением партнера, с 

использованием гантелей. Развитие быстроты с использованием метода 

строго регламентированного упражнения и соревновательного метода. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Развитие гибкости с 

комплексным использованием упражнений динамического и статического 

характера. Развитие двигательно-координационных способностей:  точности 

воспроизведения пространственных, силовых, временных, ритмических 

параметров движений;  формирование правильного темпа педалирования;  

умение сохранять статическое и динамическое равновесия;  методом 
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точности дифференцирования силовых параметров движения. 

БУС-6, УУС-1,2 

Развитие выносливости (аэробной, анаэробной гликолитической, 

анаэробной алактатной) различными методами. Развитие силовых 

способностей с помощью упражнений с внешним отягощением и метода 

стимулирующего последействия упражнений с отягощением. Воспитание 

силовой выносливости. Развитие скоростно-силовых способностей. Развитие 

скоростных способностей с использованием упражнений, которые можно 

выполнять с максимальной скоростью, а также выполнение упражнений на 

уровне оптимального нервного возбуждения спортсмена. Развитие гибкости 

с комплексным использованием упражнений динамического и статического 

характера. Развитие двигательно-координационных способностей методом 

точности дифференцирования силовых параметров движения. Развитие 

способности быстро перестраивать движения в соответствии с изменением 

условий решения двигательной задачи. 

УУС-3,4 

Совершенствование специальной выносливости методом непрерывно-

вариативного упражнения и методом интервальной тренировки. 

Совершенствование силовых способностей в преодолевающем режиме 

посредством совершенствования нервно-мышечной координации и 

увеличением массы мышц. Совершенствование скоростных способностей с 

использованием метода: стандартного интервального упражнения, 

стимулирующего последействия упражнений с отягощением; вариативного 

упражнения; упражнений, выполняемых в облегченных условиях с 

превышением освоенной скорости. Использование методик воспитания 

быстроты простой двигательной реакции велосипедиста и сложной 

двигательной реакции велосипедиста. Совершенствование умения 

заблаговременно включать и удерживать соперника в поле зрения. 

Совершенствование гибкости по методу «стретчинга». 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания 
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физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной 

спортивной дисциплины (вида спорта), при этом она ориентирована на 

предельную степень развития данных способностей. По мере роста 

спортивного мастерства объем средств ОФП уменьшается, а объем средств 

СФП увеличивается. 

Основными средствами специальной физической подготовки служат 

соревновательные упражнения в данном виде спорта и разрабатываемые на 

их основе специально-подготовительные упражнения. 

 

2.1.3. Обязательная предметная область «Вид спорта» (для 

базового и углубленного уровней сложности) 

 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов 

в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 
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методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две 

группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-

коррекционного воздействия. 

К ним относятся: 

⎯ беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; показ техники 

изучаемого движения; 

⎯ демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных 

записей; использование предметных и других ориентиров; звуко- и 

светолидирование; 

⎯ различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы 

срочной информации. 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом 

каких- либо физических упражнений. В этом случае применяются: 

⎯ общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для 

роста технического мастерства в избранном виде спорта; 

⎯ специально-подготовительные и соревновательные упражнения. 

Они направлены на овладение техникой своего вида спорта; 

⎯ методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены 

на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники 

целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, 

элементов; 

⎯ равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Применение данных средств и методов зависит от особенностей 

техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, 

этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах 

тренировки. 

Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста 
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какому- либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению 

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

Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия. 

Готовность к обучению принято характеризовать тремя основными 

критериями. 

1.  Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует 

определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом 

обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для 

этого начинающему велосипедисту предлагается выполнить несколько 

контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне 

развития данного физического качества. Если уровень физической 

подготовленности недостаточен для освоения запрограммированных 

двигательных действий, следует спланировать необходимый период 

предварительной физической подготовки или скорректировать двигательную 

задачу. 

2.  Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым 

двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, 

которыми располагает обучаемый. Чем богаче двигательный опыт, тем 

вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении нового 

действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий новый 

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

шоссе существенно облегчает задачи обучения технике езды в командной 

гонке на треке. Если же двигательный опыт обучаемого недостаточен, то 

тренер должен предложить такие подводящие упражнения, которые будут 

доступны обучаемому, 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. 

3. Психическая готовность. Ее основой является мотивация 
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спортсмена к 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). 

В процессе технической подготовки велосипедиста, направленной на 

обучение конкретному двигательному действию, выделяют три 

взаимосвязанных этапа, каждый из которых отличается специфическими 

задачами и особенностями методики: 

I  этап - ознакомление и начальное разучивание техники (1-й и 2-й 

годы обучения базового уровня сложности); 

II  этап - детализированное (углубленное) разучивание техники (с 

3-го по 6-й годы обучения базового уровня сложности); 

III этап - совершенствование техники (1-й и 2-й годы обучения 

углубленного уровня сложности). 

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 

двигательным действием. 

 

Программный материал: 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация 

элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов 
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посадки велосипедиста. Технология установки посадки. Характеристика 

способов педалирования (импульсное, круговое, инерционное). 

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 

переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет 

величины передаточного соотношения. Темп педалирования. 

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

позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, 

темповое ускорение, рывок («спурт»), бросок на линию финиша. 

Техника равномерного движения по дистанции. 

Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время 

реакции; время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на 

интенсивное торможение. Виды торможения: частичное и полное; 

прогнозируемое и экстренное; прерывистое (импульсное, ступенчатое), 

непрерывное (плавное, резкое). 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

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

дуге, выход из поворота. Техника прохождения сложных поворотов. 

Техника прямолинейного движения. 

Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления 

препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, 

переезд препятствия, преодоление препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. 

Обучение технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия 

(ускоряющего динамического взаимодействия, техника противоборства). 

 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 

информационной базы данных. Формирование такой базы данных 

предполагает процесс накопления и анализа знаний, методик освоения 
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практических умений и навыков в данном виде велосипедного спорта. 

Накопление информации по тактике происходит с помощью широкого круга 

методов. Самые распространенные и доступные методы - наблюдение и 

анализ соревновательной практики, беседы с тренерами, гонщиками, 

специалистами. Широкое применение получил просмотр и анализ 

видеоматериалов и графиков прохождения дистанций сильнейшими 

гонщиками мира. 

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 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 
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соревнованиях. При этом необходимо стараться создать в этих 

соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в 

главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических 

действий, условия трасс (треков). 

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. Опираясь на 

систематический сбор информации, разрабатывается тактический план на 

конкретные соревнования. 

Гонщика высокого класса отличает способность оперативно 

корректировать свои действия в сложных вариативных условиях спортивной 

борьбы. Тактическая борьба позволяет проявить творческие возможности 

гонщика, его интеллектуальный потенциал. Эти возможности в значительной 

степени совершенствуются в процессе участия в многочисленных гонках с 

различными по манере ведения соревновательной борьбы соперниками, 

разнообразной, проникнутой творческой атмосферой тренировочной 

деятельностью. 

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. 
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Программный материал 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической 

подготовленности велосипедиста. 

Тактика в гонках. 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. 

 

Психологическая подготовка 

Формирование необходимых личностных качеств спортсмена 

происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 
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тренировки. 

В группах базового уровня основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и 

волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных 

задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым 

состоянием на соревнованиях. 

В группах углубленного уровня основными задачами психологической 

подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, 

овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время 

соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших 

спортивных достижений. 

Программный материал 

Основные понятия и требования к уровню психической 

подготовленности велосипедиста. 

Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 

Методические основы формирования психических качеств, 

обуславливающих уровень спортивных достижений в велосипедном спорте. 

Специальная психическая подготовка. Предстартовые психические 

состояния спортсменов. Средства и методы психического воздействия в 

условиях предстартовой подготовки. Психолого-педагогические условия 

формирования команды. Лидерство как специфический компонент 

психической подготовки. 

 

2.1.4. Обязательная предметная область «Основы 

профессионального самоопределения» (для углубленного уровня 

сложности) 

В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и 

практических умений в области методики оздоровительной физической 

культуры и активного отдыха с использованием упражнений на велосипеде, 

подготовки спортсменов массовых разрядов. 
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В качестве основных задач предполагается: 

⎯ воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

⎯ сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в велосипедном спорте; 

⎯ приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с велосипедистами массовых разрядов; 

⎯ приобрести практические навыки планирования и проведения 

занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности занимающихся; 

⎯ овладеть базовыми навыками технического обслуживания 

велосипедов.  

Непосредственное решение задач предусмотрено программой занятий 

с учащимися тренировочных групп базового уровня сложности. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Обучающиеся тренировочных групп углубленного уровня сложности в 

процессе занятий должны овладеть принятойв велосипедном спорте 

терминологией и строевыми упражнениями; получить представление об 

основах методики подготовки велосипедистов массовых спортивных 

разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. 

Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера, 

обеспечивая подготовку мест занятий, велосипедов, специального инвентаря 

и др. Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов 

другими велосипедистами, выявлять ошибки и умение их исправлять. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку. 

Во время обучения необходимо сформировать представление о 

ведении методической документации (годового план-графика, недельного 

плана, конспекта тренировочных занятия и др.). 
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В процессе практики учащиеся должны закрепить базовые 

практические навыки технического обслуживания велосипедов, овладеть 

основами технологии установки посадки на велосипеде, замены деталей и 

узлов велосипеда, регулировки и их обслуживания. 

В процессе освоения программы обучающиеся должны приобрести 

практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с 

велосипедистами групп базового уровня сложности. Самостоятельно 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию 

тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, 

помогать занимающимся групп базового уровня сложности в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся должны уметь самостоятельно составлять конспект 

занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

тренировочного занятия; проводить тренировочные занятия в группах 

базового уровня сложности. Иметь представление о нормировании нагрузок 

различной направленности в занятиях с различным контингентом 

обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на основе 

игрового метода с использованием упражнений на велосипеде. Особое 

значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и 

предупреждения травматизма. 

 

2.1.5. Вариативная предметная область «Различные виды спорта и 

подвижные игры» 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, 

ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют 

смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические 

снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение 

отдельных частей тела в безопорном положении. Акробатика - отличная 

разновидность гимнастики, развивающая координацию, вестибулярный 
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аппарат, устойчивость, силу. 

Упражнения на гимнастических снарядах. 

Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и 

парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с 

гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, 

лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 

Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). 

Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки 

на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, 

«полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с 

прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 

180 и 360 градусов, сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

 

Спортивные и подвижные игры и эстафеты. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают 

интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно 

проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, 

стремления к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 

спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех 

спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет 

мяча, вырабатывает выносливость. 

Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками 
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от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед в стороны, назад, умение держать 

игрока с мячом и без мяча. Тактика нападения, выбор места и умение 

отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 

передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от 

щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 

можно рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой 

игры не нуждаются в рекомендациях. Удары по мячу ногой (левой, правой) 

на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, 

остановки мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. Однако высокий травматизм, 

особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как 

средство ОФП. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие 

быстроты, ловкости, общей скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, 

воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; 

поддержание умственной и физической работоспособности; снятие 

эмоционального напряжения напряженной учебной деятельности. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы 

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча 

в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 

совершенствованием технических приемов, в учебных двусторонних играх, 

которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение 
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в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, 

предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по 

мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими 

действиями – по официальным правилам соревнований. При этом тренер-

преподаватель дает обучающимся определенную установку на игру. 

 

2.1.6. Вариативная предметная область «Судейская подготовка» 

(для углубленного уровня сложности) 

В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и 

практических умений в области организации и проведения массовых 

соревнований по велосипедному спорту. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы и участия в организации и судействе 

соревнований. 

Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение 

правил соревнований. Привлечение учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути 

постепенного усложнения задач. 

Обучающиеся групп углубленного уровня сложности должны 

принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских 

спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря. 

 

2.1.7. Вариативная предметная область «Спортивное и 

специальное оборудование» (для базового и углубленного уровней 

сложности) 

Цель и задачи предметной области: ознакомление и формирование у 

обучающихся необходимых для качественного осуществления 

тренировочной деятельности знаний, умений и навыков работы на различных 

спортивных сооружениях в велоспорте, соблюдение правил техники 
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безопасности и ухода за различным оборудованием и инвентарем. Занятия по 

предметной области «спортивное и специальное оборудование» проводятся в 

форме практических и теоретических занятий. Теоретические занятия 

включают в себя беседы и лекции: 

Оборудование и инвентарь для занятий маунтинбайком. Виды 

велосипедов, их устройство. 

Правила осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 

Велосипед дорожный, шоссейный, горный класса «Turing» и его 

устройство. 

Типы и марки велосипедов. Их основные характеристики. Понятие о 

классе велосипеда и группе велосипедных деталей и узлов. Велосипед и его 

основные узлы: рама, передняя вилка (передняя амортизационная вилка), 

руль, вынос руля, колеса, втулки, каретка и вал каретки, узел передачи, 

трещотка, седло, тормоза клещевого типа с центральной или боковой тягой, 

тормоза консольного типа, тормоза типа «Ви-брейк», дисковые тормоза, 

педали (педали с туклипсами и педали контактные). Уход за велосипедом и 

его хранение. 

Практические занятия 

Разборка велосипеда и его основных узлов. Сборка. Регулировка. 

Смазка велосипеда. 

 

2.2. Рабочие программы по предметным областям 

Рабочие программы по предметным областям являются приложением к 

данной программе. 

 

2.3. Объемы учебных нагрузок 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана процессе реализации 

программы представлено в таблице 9, учебная нагрузка – таблице 10. 
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Таблица 9 

Соотношение объемов обучения по предметным областям 

по отношению к общему объему учебного плана 

№  

п/п  

Наименование 

предметных областей  

Процентное 

соотношение 

объемов обучения по 

предметным 

областям по 

отношению к 

общему объему 

учебного плана 

базового уровня 

сложности 

программы  

Процентное 

соотношение 

объемов обучения по 

предметным 

областям по 

отношению к 

общему объему 

учебного плана 

углубленного уровня 

сложности 

программы 

1. Обязательные предметные области   

1.1  Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта  

10-25 10-15 

1.2  Общая физическая 

подготовка  

20-30  

1.3 Общая и специальная 

физическая подготовка 

- 10-15 

1.4  Вид спорта  15-30 15-30 

1.5. Основы 

профессионального 

самоопределения 

- 15-30 

2. Вариативные предметные области   

2.1  Различные вида спорт и 

подвижные игры  

5-15 5-10 

2.2. Судейская подготовка - 5-10 

2.3  Развитие творческого 

мышления  

5-20 5-20 

2.4  Специальные навыки  5-20 5-20 

2.5  Спортивное и 

специальное 

оборудование  

5-20 5-20 
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Таблица 10 

Учебная нагрузка 

Показатель 

учебной нагрузки 

Базовый уровень 

(год обучения) 

Углубленный 

уровень 

(год обучения) 

1 2 3 4 5 6 1,2 3,4 

Количество 

часов в неделю 

4-6 6 6-8 8 10 10 12 14 

Количество 

занятий в неделю  

3-4 3-4 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 5-6 

Общее 

количество часов 

в год  

184-

276 

276 276-

368 

368 460 460 552 644 

Общее 

количество 

занятий в год  

138-

184 

138-

184 

138-

184 

138-

184 

184-

230 

184-

230 

184-230 230-

276 

 

2.4. Методические материалы 

Методический материал по предметной области «Вид спорта» (для 

базового и углубленного уровня сложности) 

Ознакомление и начальное разучивание техники (1-й и 2-й годы 

обучения базового уровня сложности) 

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение 

основой техники двигательного действия и обеспечение возможности 

выполнять изучаемое действие на уровне умения. 

В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие: 

-  обеспечить общее зрительно-логическое представление об 

изучаемом действии, основах техники действия; 

-  сформировать мышечно-двигательное представление об 

изучаемом двигательном действии; 

-  научить частям, фазам и элементам техники двигательного 

действия; 

-  сформировать общий ритм двигательного действия. 

Особенности методики. Отличительной особенностью методики 
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обучения велосипедиста на этом этапе является ее направленность на 

овладение занимающимися основой техники действия. 

Непосредственное овладение двигательным действием начинается с 

формирования установки на овладение действием и приобретения знаний о 

сущности двигательной задачи и путях ее решения. Тренер должен обратить 

внимание обучаемого именно на те элементы изучаемого действия, от 

которых зависит успешность его выполнения. Это не только особенности 

двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: 

особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина 

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 
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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 

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 
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демонстрируется еще 2-3 раза (большее количество демонстраций не 

улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого концентрируется на 

указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи и 

способах решения). Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо 

рассмотреть основные особенности техники, следует наряду с натуральным 

показом использовать и так называемый адаптивный показ, при котором 

движения демонстрируются замедленно и, по возможности, выразительно. 

Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо 

представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, 

то двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки 

двигательной задачи. Если же действия, которые должны быть выполнены, 

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

решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы 

представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. 

Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из 

основных опорных точек - необходимое условие формирования полноценной 

ориентировочной основы действия. 

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 
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частям с последующим объединением частей в целое. В большинстве 

случаев обучение по этому методу начинается с овладения определяющим 

звеном техники. Начинать обучение с подготовительной фазы целесообразно 

в тех случаях, когда ведущая часть техники существенно от них зависит 

(например, бросок велосипеда на линию финиша). Иногда возникает 

необходимость начинать разучивание с завершающей части двигательного 

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

завершение двигательного действия может привести к травме. Например, 

обучение начинающих велосипедистов технике преодоления препятствия 

прыжком надо начинать с обучения их «мягкому» приземлению. 

Целостное двигательное действие осмыслено и целенаправленно. 

Смысл действия сохраняется в операциях, составляющих действие, но может 

утрачиваться при расчленении операции на более мелкие элементы. 

Последние в этом случае приобретают свои, особенные цели, не связанные 

смыслом с основным действием, из которого они вычленены. Утрата смысла 

целостного действия в его элементах происходит в тех случаях, когда 

действие делится на блоки, но при этом разбивается операция. 

При освоении новых двигательных действий происходит быстрое 

утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания 

нельзя слишком длительно работать над формированием нового 

двигательного действия, нежелательно давать много заданий и требовать 

большого количества повторений. В то же время занятия по обучению 

новому действию должны быть по возможности систематическими. 

Длительные перерывы будут вызывать угасание еще не стойких 

двигательных рефлексов. 

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 
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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 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 (с 3-го по 6-й 

годы обучения базового уровня сложности). 
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Задачи. Общей задачей на этом этапе обучения является освоение 

велосипедистом техники двигательного действия на уровне навыка. 

В зависимости от особенностей техники двигательного действия 

частными задачами могут быть: 

детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по 

усилиям; 

достижение слитности фаз и частей техники; 

обучение основным вариантам техники; 

выявление индивидуальных особенностей владения техникой; 

достижение автоматизма действий. 

Особенности методики. Основной метод формирования 

двигательного навыка - стандартное многократное повторение упражнения. 

Действия, результат которых главным 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. 
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Упражнение целесообразно выполнять в целостном виде с уточнением 

деталей техники. Вначале уточнение происходит при многократном 

повторении основного варианта техники движений с сохранением 

постоянных условий выполнения. Затем вводятся варианты техники 

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

структуре движения. В некоторых случаях бывает методически эффективно 

выполнение вариативных заданий, что способствует уточнению мышечных 

дифференцировок движения. Так, при отработке техники старта с места 

можно рекомендовать выполнить задания на горизонтальной поверхности, на 

наклонной - вверх и вниз, на различных передаточных соотношениях и т.п. 

Качество исполнения действия, выполняемого в одну из сторон, может 

улучшаться после того, как занимающиеся попробуют несколько раз 

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

парной гонке, выполненная другой рукой). 

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 

приобретать на этом этапе все более индивидуализированный характер. Это 

требует внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень 

развития физических качеств). На основе этих данных должна уточняться 

индивидуальная модель техники велосипедиста. 

В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на 

координацию дыхания и движения. В зависимости от структурных 

особенностей техники, условий выполнения действия изменяется способ 

дыхания и его характер. В ходе 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 
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занимающимися результатов своей деятельности по овладению техникой 

(словесный разбор и анализ выполнения учебных заданий, отчеты и 

самоотчеты занимающихся, мысленное «самопроговаривание» ими своих 

действий перед выполнением заданий). 

Характер воздействий зависит также от наглядности, используемой на 

этапе начального разучивания техники. Средства наглядного воздействия 

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

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

Желательно, особенно к концу этапа, применять соревновательный 

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

на его максимальный результат. 

Совершенствование техники (1-й и 2-й годы обучения углубленного 

уровня сложности). 

Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного 

выполнения действия в различных условиях соревновательной деятельности. 

Частными задачами могут быть: 

⎯ закрепление сформированного навыка; 

⎯ обучение различным вариантам техники действия; 

⎯ формирование способности применять изученное действие в 

различных условиях и ситуациях тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

⎯ обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия; 

⎯ повышение экономичности техники и т.д. 

Особенности методики. Методика закрепления навыка 

характеризуется систематическим многократным целостным 

воспроизведением двигательного действия. 

В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, 

выполняемое в следующих формах: 

1.  Многократное повторение действия с полными или 
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сокращенными интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

2.  Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется 

несколько раз подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий 

и интервалы отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по 

сравнению с предыдущим в большей мере способствует достижению 

устойчивости техники действия к утомлению. 

3.  Повторное выполнение при различном состоянии организма и 

психики занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное 

действие в состоянии утомления (например, в конце тренировочного 

занятия, в состоянии эмоционального возбуждения, волнения, при 

исключении или затруднении зрительного контроля и т.д.). 

4.  Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным 

количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех 

пор, пока сохраняется правильная его техника. 

Решающее значение в процессе совершенствования техники 

двигательного действия приобретает соревновательный метод. Участие в 

соревнованиях различного уровня позволяет гонщику обеспечить более 

надежное, чем в тренировке, закрепление двигательного навыка и придает 

психологическую устойчивость велосипедисту при выполнении освоенных 

движений. В процессе совершенствования необходимо предусматривать 

постепенное повышение напряженности соревнований (степени их 

ответственности, уровня подготовленности соперников, сложности трасс и 

т.п.). 

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 
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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 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: 

⎯ выполнение действия при изменяющихся условиях внешней 

обстановки (на различных трассах, при различных 

метеорологических условиях, при различных внешних помехах, в 

условиях подвижной игры и т.д.); 

⎯ различные сочетания с другими технико-тактическими 

действиями; выполнение двигательных действий с предельными 

физическими усилиями на фоне утомления, в том числе в 

условиях прикидок и соревнований. 

В практике велосипедного спорта некоторое распространение 

получают тренажеры с программным управлением, позволяющие 

моделировать действия соперника. 

В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях 
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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. 

 

2.5. Методы выявления и отбора одаренных детей 

Спортивный отбор - это комплекс мероприятий, позволяющих 

определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к 

тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный 

отбор - длительный, многоступенчатый процесс, который может быть 

эффективным лишь в том случае, если обеспечена комплексная методика 

оценки личности обучающегося, предполагающая использование различных 

методов исследования (педагогических, медико-биологических, 

психологических, социологических и др.).  

Спортивная ориентация - система организационно-методических 

мероприятий, позволяющих наметить направление специализации юного 

спортсмена в определенном виде спорта. Спортивная ориентация исходит из 

оценки возможностей конкретного человека, на основе которой производится 

выбор наиболее подходящей для него спортивной деятельности. Выбрать для 

каждого занимающегося вид спортивной деятельности - задача спортивной 

ориентации; отобрать наиболее пригодных, исходя из требований вида 

спорта - задача спортивного отбора.  

Спортивные способности во многом зависят от наследственно 

обусловленных задатков, которые отличаются стабильностью, 

консервативностью. Поэтому при прогнозировании спортивных 
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способностей следует обращать внимание, прежде всего, на те относительно 

мало изменчивые признаки, которые обусловливают успешность будущей 

спортивной деятельности. Наряду с изучением консервативных признаков 

прогноз спортивных способностей предполагает выявление тех показателей, 

которые могут существенно изменяться под влиянием тренировки. 

Спортивная одаренность - фактор, играющий не последнюю роль в 

сохранении привязанности к спортивной деятельности. С одной стороны, 

задатки и способности позволяют долго удерживать организм в рамках 

комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и 

соревновательные нагрузки. Работа педагогов со спортивно одаренными 

детьми строится на основных педагогических принципах, а также 

результатах мониторинга. 

В основу идеи физкультурного образования детей с признаками 

спортивной одаренности положены принципы, разработанные в соответствии 

с отечественными традициями обучения одаренных детей. 

1. Принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В 

педагогическом и социальном плане более важным является не те 

физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний 

день, а то, что следует ожидать от него в будущем. 

2. Принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка 

может быть сделан на основе оценки целого спектра способностей 

(умственных, творческих, двигательных).  

3. Принцип долговременности. Обследование детей должно быть 

длительным, а его организация - поэтапной.  

4. Принцип участия различных специалистов. В диагностическом 

обследовании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, 

врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных 

данных может дать объективную картину. 

5. Принцип использования тренинговых методов и заданий. 

Тренинговые методики (в отличие от диагностических методик) в обучении 
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детей со спортивной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи 

физического развития ребенка, а также способствуют снятию 

психологических барьеров между исследователем и испытуемым. Для детей 

дошкольного возраста и младшего школьного возраста целесообразна 

разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на 

основе подвижных игр и игровых упражнений. 

6. Принцип участия детей в оценке собственной спортивной 

одаренности. Реализация этого принципа в работе с детьми может включать 

в себя рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, 

оценку выполненных им двигательных заданий.  

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью.  

Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития 

физических качеств, координационных способностей и спортивно-

технического мастерства юных спортсменов.  

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о 

наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для 

успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических 

качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных 

результатов, существуют так называемые консервативные, генетически 

обусловленные качества и способности, которые с большим трудом 

поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти 

физические качества и способности имеют важное прогностическое значение 

при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных 

школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые 

антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к 

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования 

вегетативных систем организма, некоторые психические особенности 

личности спортсмена. В системе отбора контрольные испытания должны 

проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже 

умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. 
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выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению 

двигательного творчества, умению управлять своими движениями.  

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве 

случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить 

предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных 

возможностях. А потенциальный спортивный результат зависит не столько 

от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих 

качеств в процессе специальной тренировки. Темпы прироста 

свидетельствуют о способности или неспособности обучающегося к 

обучению в том или ином виде деятельности.  

На основе медико-биологических методов выявляются 

морфофункциональные особенности, уровень физического развития, 

состояние анализаторных систем организма обучающегося и состояние его 

здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, 

насколько обучающиеся соответствуют тому морфотипу, который 

характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. Медико-

биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому 

развитию, физической подготовленности обучающихся. В процессе медико-

биологических исследований особое внимание обращается на 

продолжительность и качество восстановительных процессов в организме 

детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное 

обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в 

каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки.  

С помощью психологических методов определяются особенности 

психики обучающихся, оказывающие влияние на решение индивидуальных и 

коллективных задач в ходе спортивной борьбы. Психологические 

обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и 

упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, 
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спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований 

и т.п. 

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных 

интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования 

мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным 

достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и 

подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и 

методы формирования этих интересов, формы соответствующей 

разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста.  

Медицинское обеспечение.  

Медицинское обеспечение обучающихся включает в себя:  

⎯ систематический контроль за состоянием здоровья;  

⎯ оценку адекватности физических нагрузок состоянию здоровья 

обучающихся; 

⎯ профилактику и лечение заболеваний обучающихся и полученных 

ими травм, их медицинскую реабилитацию; 

⎯ восстановление здоровья средствами и методами, используемыми 

при занятиях физической культурой и спортом.  

Углубленное медицинское обследование обучающихся проводится в 

целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом 

развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма 

обучающегося и показателях его физической работоспособности, для чего 

составляется программа обследования, включающая: 

⎯ проведение морфометрического обследования; 

⎯ проведение общего клинического обследования; 

⎯ проведение лабораторно-инструментального обследования; 

⎯ оценку уровня физического развития, уровня полового созревания; 

⎯ проведение исследования и оценку психофизиологического и 

психоэмоционального статуса; 
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⎯ оценку влияния повышенных физических нагрузок на функцию 

органов и систем организма; 

⎯ выявление пограничных состояний как факторов риска 

возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях 

спортом; 

⎯ выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии 

ремиссии) и патологических состояний, являющихся 

противопоказаниями к занятиям спортом; 

⎯ прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с 

повышенными физическими нагрузками; 

⎯ определение целесообразности занятий легкой атлетикой с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 

⎯ медицинские рекомендации по планированию и коррекции 

тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом 

выявленных изменений в состоянии здоровья.  

По результатам диспансеризации оценивается адекватность нагрузки 

на организм обучающегося, соответствие предъявляемой нагрузки 

функциональным возможностям организма, правильности режима 

применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в 

соревнованиях. 

 

2.6. Требования техники безопасности в процессе реализации 

образовательной программы 

I. Общие требования безопасности  

1. К занятиям по велосипедному спорту допускаются обучающиеся, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.  

2. Занятия по велоспорту проводятся в спортивной форме и спортивной 

обуви.  
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3. Обучающиеся должны соблюдать порядок проведения занятий и правила 

личной гигиены.  

4. Опасность возникновения травм:  

- при столкновениях;  

- при нарушении ПДД;  

- в результате падения на твердое покрытие дорог;  

- вследствие технически неисправного оборудования (велосипеда).  

II. Требования безопасности перед началом занятия  

1. Надеть специальный спортивный костюм (велосипедный шлем, щитки) и 

спортивную обувь.  

2. Соблюдать ПДД при движении по дорогам общего пользования.  

3. Проверить техническое состояние велосипеда: прочность приклейки 

однотрубок, состояние шин, передней вилки, трубы руля, шатунов, осей педалей, 

подседельного штыря; тренажеров, велоэргометров, наличие медицинской 

аптечки.  

4. Приступать к основной нагрузке только после разминки. I 

II. Требования безопасности во время занятий  

1. Начинать движение на велосипеде, делать остановки в движении и 

заканчивать тренировку (движение) только по команде (сигналу) педагога.  

2. Строго выполнять правила движения на велосипеде с соблюдением ПДД 

при движении по дорогам общего пользования.  

3. Осуществлять движение по шоссе с правой стороны дороги в 1м от 

обочины не более двоих велосипедистов в ряду.  

4. Осуществлять движение по левому закрытому повороту (на шоссе) только 

по внешней стороне дороги и только в один ряд.  

5. Избегать столкновений с другими велосипедистами и иными 

препятствиями.  

6. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы.  

7. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) педагога.  

IV. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях  

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 
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инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом педагогу. Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования 

или инвентаря.  

2. При получении травмы немедленно сообщить об этом педагогу.  

3. При возникновении чрезвычайной ситуации сохранять спокойствие и 

выполнять указания педагога.  

V. Требования безопасности по окончании занятия  

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.  

2. Снять спортивную одежду и спортивную обувь.  

3. Вымыть лицо и руки с мылом. 
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III. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ 

РАБОТЫ 

План воспитательной и профориентационной работы разрабатывается 

и утверждается ежегодно и содержит:  

⎯ групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися;  

⎯ профессиональную ориентацию обучающихся;  

⎯ творческую, исследовательскую работу;  

⎯ проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий, в том числе и в летний период;  

⎯ организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

спортсменами Тюменской области и Российской Федерации;  

⎯ организацию посещения музеев, кинотеатров для просмотра 

спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, 

связанную с воспитательной работой.  

 

3.1. Воспитательная работа 

Цель - воспитание гармонично развитой, социально активной, 

ответственной личности. 

Основные задачи: 

⎯ формирование основы мировоззрения личности с учетом 

отечественных традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, 

культуры и искусства; 

⎯ воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, 

общественно полезной работе и бережного отношения к личности 

(взаимоуважение, взаимопомощь), общественному достоянию; 

⎯ формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

⎯ нравственное и эстетическое воспитание и воспитание в духе 

спортивной этики. 
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Основные направления воспитательной работы:  

1. Гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к 

Родине и верности Отечеству.  

2. Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; 

воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным 

факторам, способности переносить большие психические нагрузки.  

3. Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; 

развитие чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к 

товарищам по команде; уважения к тренеру; приобщение к истории, 

традициям баскетбола.  

4. Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия 

нарушений спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом 

образе жизни.  

Основные методы воспитательной работы:  

⎯ убеждение;  

⎯ положительный пример;  

⎯ поощрение;  

⎯ требование.  

Основные средства воспитательной работы:  

⎯ личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

⎯ высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

⎯ атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

⎯ дружный коллектив; 

⎯ система морального стимулирования; 

⎯ наставничество опытных спортсменов. 

Основные формы воспитательной работы: 

⎯ встречи с выпускниками, знаменитыми спортсменами; 

⎯ тематические диспуты и беседы; 

⎯ массовые физкультурно-спортивные и культурно-досуговые 

мероприятия школы и города; 
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⎯ просмотр соревнований по баскетболу(видео, телевидение) и их 

обсуждение; 

⎯ психологические тренинги под руководством педагога-психолога 

(командного взаимодействия, бесконфликтного поведения и др.); 

⎯ линейка выпускников ДЮСШ. 

 

3.2. Профориентационная работа 

Профессиональная ориентация – это система учебно-воспитательной 

работы, направленная на усвоение обучающимися необходимого объёма 

знаний о социально-экономических и психофизических характеристиках 

профессий.  

Реализация профориентационного плана предусматривает активное 

участие тренеров-преподавателей, родителей обучающихся, администрации 

спортивной школы, сотрудников центра занятости населения и иных 

заинтересованных лиц в проведении профориентационных мероприятий, 

направленных на подготовку востребованных в регионе профессиональных 

кадров.  

Цели профориентационной работы  

⎯ оказание профориентационной поддержки обучающимся в 

процессе выбора профиля обучения и сферы будущей профессиональной 

деятельности; 

⎯ выработка у обучающихся сознательного отношения к труду, 

профессиональное самоопределение в условиях свободы выбора сферы 

деятельности в соответствии со своими возможностями, способностями и с 

учетом требований рынка труда.  

Задачи:  

⎯ сформировать положительное отношение к труду; 

⎯ научить разбираться в содержании профессиональной 

деятельности; 
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⎯ научить соотносить требования, предъявляемые профессией, с 

индивидуальными качествами. 

План воспитательной и профориентационной работы на учебный год 

представлен в приложении (приложение 3). 

 

3.3. Антидопинговые мероприятия 

В настоящее время проблема применения допинга расценивается как 

угроза безопасности жизнедеятельности и прямая предпосылка 

асоциального поведения в подростково-молодежной среде. Допинг 

представляет собой серьезную проблему, значимость которой в настоящее 

время вышла за рамки спорта. 

В системе образования рациональным способом решения вопросов 

антидопингового поведения обучающихся является построение безопасной 

образовательной среды как совокупности компонентов образовательной 

организации, субъектов и их функциональных взаимосвязей, в деятельности 

которых создаются условия для обеспечения безопасности участников 

образовательных отношений. 

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у 

обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое 

отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга 

в молодежной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

⎯ реализация курса по основам антидопингового поведения с 

учетом возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к 

проблеме допинга, их личностной заинтересованности в данном 

вопросе; 

⎯ формирование информационной политики: размещение 

материалов и стендов по данной тематике (брошюры, памятки); 

⎯ участие в организации и проведении спортивно-массовых, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике, 
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информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, 

круглых столов. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

⎯ медицинские и психологические последствия допинга; 

⎯ допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в 

случае выявления нарушений; 

⎯ анализ мотивовупотребления запрещенных субстанций; 

⎯ организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, 

конференциях, акциях, выставках по данной тематике; 

⎯ привлечение родителей (законных представителей) к организации и проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; проведение тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных консультаций 

(выпуск памяток для родителей «Спортивная жизнь без допинга», «Уроки 

безопасности для родителей», «Здоровье детей в наших руках», «Юный 

спортсмен без допинга» и другие); 

⎯ знакомство обучающихся с деятельностью основных 

антидопинговых организаций: Международным олимпийским комитетом, 

Международным параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым 

агентством, Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА 

«РУСАДА») и иными организациями, курирующими данное направление; 

использование информационных ресурсов Министерства просвещения 

Российской Федерации, Министерства спорта Российской Федерации, РАА 

«РУСАДА» по данной проблеме. 
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным 

областям на всех годах обучения является обязательным разделом 

образовательной программы. Цель контроля - обеспечить оптимальность 

воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

обучающихся и своевременность внесения корректив в программу. 

Основными объектами педагогического контроля являются: 

⎯ общая посещаемость тренировок;  

⎯ уровень и динамика физического развития и спортивных 

результатов;  

⎯ уровень теоретических знаний велоспорта-маунтинбайка, 

спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

образования.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований: 

⎯ стабильность состава обучающихся, регулярная посещаемость 

ими тренировочных занятий; 

⎯ положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств обучающихся; 

⎯ уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 

Педагогический контроль в виде аттестации проводится для 

определения уровня освоения программного материала, физической и 

спортивной подготовленности учащихся. Промежуточная аттестация 

проводится ежегодно по всем основным предметным областям учебного 

плана в соответствии с годом обучения, итоговая —после освоения 

программы по окончании шестого года обучения и по окончании каждого 

года углубленного уровня сложности. 

Основными формами аттестации являются: 
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⎯ тестирование по теоретической подготовке; 

⎯ выполнение контрольно-переводных нормативов (для 

определения уровня общей, специальной и технической подготовленности); 

⎯ мониторинг индивидуальных достижений обучающихся 

(выполнение спортивных разрядов и результаты участия в соревнованиях). 

 

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки 

результатов освоения образовательной программы 

Контрольные упражнения и нормативы их выполнения для оценки 

результатов освоения программы представлены в таблицах 11-12. 

Таблица 11 

Контрольные нормативы 

для групп базового уровня сложности 1, 2, 3 годов обучения (до 11 лет) 

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 150 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 3,3 м) 

Выносливость 

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 3 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 6 раз) 

Силовая 

выносливость 

 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 1 мин. (не менее 

27 раз)  

Подъем туловища, лежа на 

спине 

за 1 мин.  (не менее 24 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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Таблица 12 

Контрольные нормативы 

для групп базового уровня сложности 4, 5, 6 года обучения (с 12 лет) 

и углублённого уровня сложности (с 15 лет) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные 

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 

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 5 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

(не менее 10 раз) 

Силовая 

выносливость 

 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 1 мин.  

(не менее 35 раз)  

Подъем туловища, лежа на 

спине за 1 мин.   

(не менее 31 раз) 

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 8,1 с) 

Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 9,0 с) 

Спортивный 

разряд 

Наличие разряда  

 

4.2. Перечень тестов и (или) вопросов по текущему контролю, 

освоения теоретической части образовательной программы 

Перечень вопросов для оценки теоретических знаний представлен в 

таблицах 13-14. 

Таблица 13 

Перечень вопросов для оценки знаний по теоретической части  

№ билета Содержание 

Билет № 1 Вопрос 1. Физическая культура - важное средство воспитания и 

укрепления здоровья нации. Здоровый образ жизни. 

Вопрос 2. Закаливание организма юного спортсмена. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 

спортом. 
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Билет № 2 Вопрос 1. Основы системы физического воспитания. 

Вопрос 2. Гигиенические требования к питанию юных 

спортсменов. 

Билет № 3 Вопрос 1. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

Вопрос 2. Систематический врачебный контроль за юными 

спортсменами как основа достижений в спорте. 

Билет № 4 Вопрос 1. Костно-мышечная система, ее строение и функции. 

Вопрос 2. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие 

об утомлении и переутомлении. 

Билет № 5 Вопрос 1. Основные сведения о кровообращении, состав и 

функции крови. Сердце и сосуды. 

Вопрос 2. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Билет № 6 Вопрос 1. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания 

для жизнедеятельности организма 

Вопрос 2. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий 

спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях. 

Билет № 7 Вопрос 1. Обмен веществ и энергии - основа жизни человека. 

Вопрос 2. Общая характеристика спортивной тренировки. 

Билет № 8 Вопрос 1. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности 

организма. Нервная система, ее строение. Понятие о рефлексах, 

их виды. 

Вопрос 2. Основные виды подготовки юного спортсмена в 

процессе тренировки. 

Билет № 9 Вопрос 1. Органы пищеварения и выделения. Понятие о 

пищеварении. Органы выделения, их функции. 

Вопрос 2. Периодизация спортивной тренировки. 

Билет № 10 Вопрос 1. Органы чувств. 

Вопрос 2. Планирование и учет в процессе спортивной 

тренировки юных спортсменов. 

Билет № 11 Вопрос 1. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Вопрос 2. Спортивные соревнования. Их планирование, 

организация и проведение. Роль спортивных соревнований в 

тренировочном процессе и их основные виды. 

Билет № 12 Вопрос 1. Физиологические методы определения 

тренированности юных спортсменов. 

Вопрос 2. История развития велоспорта-маунтинбайка. 

Билет № 13 Вопрос 1. Личная и общественная гигиена, гигиенические 

основы режима труда и отдыха юного спортсмена. 

Вопрос 2. Федеральные стандарты спортивной подготовки. 

Билет № 14 Вопрос 1. Техника безопасности при занятиях велоспортом-

маунтинбайком. 

Вопрос 2. Общероссийские и международные антидопинговые 

правила. 
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Таблица 14 

Перечень вопросов для оценки знаний по теоретической части  

для углубленного уровня сложности  

№ билета Содержание 

Билет № 1 Вопрос 1. Физическая культура - важное средство воспитания и 

укрепления здоровья нации. Здоровый образ жизни. 

Вопрос 2. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности 

организма. Нервная система, ее строение. Понятие о рефлексах, 

их виды. 

Вопрос 3. Гигиенические требования к питанию юных 

спортсменов. 

Вопрос 4. Периодизация спортивной тренировки юных 

спортсменов. 

Билет № 2 Вопрос 1. Основы системы физического воспитания. 

Вопрос 2. Органы пищеварения и выделения. Понятие о 

пищеварении. Органы выделения, их функции. 

Вопрос 3. Систематический врачебный контроль за юными 

спортсменами как основа достижений в спорте. 

Вопрос 4. Планирование и учет в процессе спортивной 

тренировки юных спортсменов. 

Билет № 3 Вопрос 1. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

Вопрос 2. Органы чувств. 

Вопрос 3. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие 

об утомлении и переутомлении. 

Вопрос 4. Спортивные соревнования. Их планирование, 

организация и проведение. Роль спортивных соревнования в 

тренировочном процессе и их основные виды. 

Билет № 4 Вопрос 1. Костно-мышечная система, ее строение и функция. 

Вопрос 2. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Вопрос 3. Восстановительные мероприятия в спорте. 

Вопрос 4. История развития велоспорта-маунтинбайка. 

Билет № 5 Вопрос 1. Основные сведения о кровообращении, состав и 

функции крови. Сердце и сосуды. 

Вопрос 2. Физиологические методы определения 

тренированности юных спортсменов. 

Вопрос 3. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий 

спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях. 

Вопрос 4. Федеральные стандарты спортивной подготовки. 
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Продолжение таблицы 20 

Билет № 6 Вопрос 1. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания 

для жизнедеятельности организма. 

Вопрос 2. Личная и общественная гигиена, гигиенические 

основы режима труда и отдыха юного спортсмена. 

Вопрос 3. Общая характеристика спортивной тренировки юных 

спортсменов. Вопрос 4. Техника безопасности при занятиях 

велоспортом-маунтинбайком. 

Билет № 7 Вопрос 1. Обмен веществ и энергии - основа жизни человека. 

Вопрос 2. Закаливание организма юного спортсмена. 

Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 

спортом. 

Вопрос 3. Основные виды подготовки юного спортсмена в 

процессе тренировки. 

Вопрос 4. Общероссийские и международные антидопинговые 

правила. Ответственность за противоправные действия. 

 

4.3. Методические указания по организации промежуточной и 

итоговой аттестации обучающихся 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, для перевода на следующий год обучения) и итоговая (после 

освоения программы, по окончании шестого года обучения базового уровня и 

каждого года обучения углубленного уровня сложности) аттестация 

обучающихся. Аттестация проводится в конце учебного года (май-июнь), 

сроки и порядок её проведения утверждаются приказом директора. Форма 

аттестации — сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической 

подготовке, а также выполнение тестов для проверки знаний по теории и 

методике физической культуры и спорта. Для приема контрольных 

нормативов создается аттестационная комиссия из представителей 

администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения. 

Непосредственное проведение контрольно-переводных испытаний 

осуществляет тренер-преподаватель группы. 

По итогам аттестации на следующий год обучения переходят 

обучающиеся, успешно выполнившие контрольные нормативы по всем 

предметным областям программы. Те, кто не справился с промежуточной 
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аттестацией, на следующий год обучения не переводятся, для них возможно 

повторное прохождение обучения в группе данного года обучения (но не 

более одного раза). При повторном невыполнении норм такие обучающиеся 

переводятся в спортивно-оздоровительную группу, либо отчисляются из 

школы за не освоение программных требований (не выполнение требований 

по спортивным показателям). Обучающиеся, выполнившие нормативы 

ВФСК ГТО на бронзовый, серебряный или золотой знак в текущем периоде, 

могут быть освобождены от сдачи контрольно-переводных испытаний по 

общей физической подготовке. 

В течение учебного года тренером-преподавателем проводится 

мониторинг и фиксация результатов спортивного мастерства обучающихся – 

выполнение спортивных разрядов по велоспорту-маунтинбайку и уровень 

результатов участия в спортивных соревнованиях. Результаты мониторинга 

фиксируются в классификационной книжке обучающегося. 

По окончании обучения по данной программе по результатам итоговой 

аттестации обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма 

которого установлена локальным нормативным актом школы, и 

квалификационная книжка спортсмена (при наличии ее у обучающегося). 

Бег 30 м и 60 м проводится на дорожке в спортивной обуви. По 

команде «На старт» испытуемые становятся у стартовой линии в положении 

высокого старта. По команде «Внимание» спортсмены встают в положение 

для стартового разгона. Когда испытуемые приготовились и замерли, дается 

сигнал стартера и спортсмены начинают бег по дистанции. В протокол 

заносится время с точностью до десятой доли секунды. Оборудование: 

секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная 

дистанция, финишная отметка, стартовый флажок. 

Челночный бег 3 х 10 м проводится на любой ровной площадке с 

твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На 

расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии - «Старт» и 

«Финиш». Участники, не наступая на стартовую линию, принимают 
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положение высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным 

включением секундомера) участники бегут до финишной линии, касаются 

линии рукой, возвращаются к линии старта, касаются ее и преодолевают 

последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер 

останавливают в момент пересечения линии «Финиш». 

Прыжок в длину с места проводится на стадионе, при наличии 

прыжковой ямы или на резиновом покрытии. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок 

вперед. Мах руками разрешен. Разрешается две попытки. Дальность прыжка 

измеряется в сантиметрах по перпендикулярной прямой от линии измерения 

до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. В зачет 

идет лучший результат. Оборудование: прыжковая яма или резиновая 

дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка. Ошибки: заступ за 

линию измерения или касание ее; отталкивание с предварительного подскока 

или разновременно. 

Подтягивание на перекладине. Испытуемый принимает положение 

виса хватом сверху. Руки на ширине плеч. Стопы ног вместе. Подтягивание 

выполняется равномерно, без рывков и размахивания до поднятия 

подбородка выше перекладины. Во время выполнения упражнения после 

выпрямления рук необходимо зафиксировать положение виса. Не 

допускается сгибание рук поочередно, рывки ногами или туловищем, 

перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. 

Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунд. 

Подъем туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения (ИП): лежа на спине на гимнастическом мате, руки за 

головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Испытуемый 

выполняет максимальное количество подниманий туловища, касаясь 
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локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в ИП. Засчитывается 

количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения 

испытания создаются пары, один из партнеров выполняет испытание, другой 

удерживает его ноги за ступни и голени. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения (ИП): упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Испытуемый, 

сгибая руки, касается грудью пола, затем, разгибая руки, возвращается в ИП 

и, зафиксировав его на 1 с, продолжает выполнение испытания. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний 

рук. 
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V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

5.1. Список литературы 

Нормативные документы 

1. О физической культуре и спорте в Российской Федерации: 

федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ // Собр. законодательства РФ.-№ 

50.–Ст. 6242. 

2. Об образовании в Российской Федерации: федеральный закон от 

29.12.12 № 273-ФЗ // Собр. законодательства РФ.-№ 53.–Ст. 7598. 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 23 

сентября 2021 года №728 «Федеральные государственные требования к 

дополнительным предпрофессиональным программам в области физической 

культуры и спорта» (Зарегистрировано в Минюсте России 12.10.2021 

№65381) 

4. Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013 № 731 "Об утверждении 

Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта" (зарегистрировано в 

Минюсте РФ 02.12.2013 № 30531) 

5. Постановление главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (вместе с "СП 2.4.3648-

20. Санитарные правила...") (зарегистрировано в Минюсте России 18.12.2020 

N 61573) 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.01.2021 N 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания" 

(вместе с "СанПиН 1.2.3685-21. Санитарные правила и нормы...") 

(Зарегистрировано в Минюсте России 29.01.2021 N 62296) 

Основная литература 
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1. Ермаков С.В. Тренировка велосипедистов-шоссейников. - М.: 

Физическая культура и спорт, 1990. 

2. Захаров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста: Учебное 

пособие для вузов физ. культуры. - М.: 2001. 

3. Захаров А.А. Техническая подготовка велосипедиста. 

Физкультура, образование, наука. - М.: 2003. 

4. Крылатых Ю.Г., Минаков С. М. Подготовка юных 

велосипедистов. - М.: ФиС, 1982. 

5. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - 

М.: Физическая культура, 2010. 

6. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: 

учебник. - М.: Физическая культура, 2010. 

7. Тимошенков В.В. Тренажеры в велосипедном спорте. - Минск: 

1994. 

8. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. - 

Киев: Олимпийская литература, 2001. 

9. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. общие принципы тренировки 

скоростно-силовых качеств в циклических видах спорта // Вестник 

спортивной науки. - М.: Советский спорт, № 1, 2003. 

10. Щукаев В.П. Тренировка велосипедисток-шоссейниц: Учебное 

пособие для студентов высших учебных заведений физической культуры. - 

Смоленск: СГИФК, 1996. 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов для использования в 

образовательном процессе 

1.  Министерство спорта Российской Федерации 

http://www.minsport. gov.ru/ 

2.  Олимпийский Комитет России http: // www.olympic.ru/ 

3.  Международный Олимпийский Комитет http://www.olympic.org/ 

4.  Международный союз велосипедистов http://www.uci.ch/ 

5.  Федерация велосипедного спорта России http://fvsr.ru/ 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.uci.ch/
http://fvsr.ru/
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