
 

Муниципальное автономное 

Учреждение дополнительного образования  

«Спортивная школа олимпийского резерва № 2» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 

ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ВИДУ СПОРТА ВЕЛОСИПЕДНЫЙ СПОРТ 

 

 
           

 

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

город Кемерово 



0 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА …………………............................ 2 

1.1. Характеристика как вида спорта и его отличительные особенности 3 

1.2. Специфика организации тренировочного процесса ….…………...… 7 

1.3. Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, 

ступени) ……………………………………………………..……..…… 

 

 12 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ………………………………..……....….. 15 

2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта.............. 

 

  
15 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки ……………………………………………...... 

 

 17 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности ....……… 18 

2.4. Режимы тренировочной работы ………………………………………. 21 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку ………………………….....….. 

 

 24 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки ……………………………..… 27 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности ……………………………………………………..…..… 

 

 29 

2.8. Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию ……………………………………………………....….. 

 

 35 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки …………………………………………………………...… 

 

 37 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки ……………...….…. 37 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ ……………………… 43 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных  занятий , а 

также требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и 

соревнований……………………………………………...… 

 

 
43 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок ……………………………………………………………58…      

 
  51 

3.3. Планирование спортивных результатов …………………………...… 53 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно- 

педагогического, психологического и биохимического контроля …. 

 

 53 



1 

 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки…………...… 

 

 58 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки ……… 69 

3.7. Планы применения восстановительных средств ……………………. 82 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий …………………………..….... 97 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики ………………….....… 102 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ……… 127 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

 

 

 
4.2. 

физических качеств и телосложения на результативность…………. 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

 
 

127 

 

 

 
4.3. 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико- 

биологического обследования …………………………………..…. 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

 

 

130 

 технической и тактической подготовки………………………………. 132 

4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на 

следующий этап спортивной подготовки ..……………………...….... 

 

  
135 

4.5. Методические указания по организации тестирования……………... 143 

4.6. Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса……………………………. 

 

 

145 

V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ..…… 147 

5.1. Список литературных источников ………………………………...…. 147 

5.2. Перечень интернет ресурсов 148 

 ПРИЛОЖЕНИЕ 1. Перечень учебно-тренировочных сборов  

 ПРИЛОЖЕНИЕ 2. Календарный план официальных физкультурных 

и спортивных мероприятий 

 



2 

 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-шоссе 

(далее –  Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 

4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта велоспорт-шоссе, утвержденного приказом 

Минспорта России от 30.08.2013 года № 681. При разработке Программы 

использованы нормативные требования по физической и технико-

тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-

методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 

спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки 

до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

-·формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней

 специализации и прохождения спортивной подготовки по 

виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа 

жизни, основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

борца и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области велоспорта-шоссе, 

освоение правил вида спорта, изучение истории велоспорта-шоссе, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами 

физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение 

их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 
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спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных 

спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд города, 

области, страны; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-

общественников и судей по велоспорту-шоссе. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

 
1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

 

Велосипедные шоссейные гонки берут свое начало с розыгрыша 

Большого приза Амьена, впервые проведенного в 1869 г. во Франции. А 24 

июля 1983 г. была отмечена вековая дата первых велосипедных 

соревнований в России, состоявшихся на Московском ипподроме. Велосипед 

с первых лет существования завоевал достойное место среди других 

спортивных дисциплин. В программу Олимпийских игр, проведенных в 1896 

г. в Афинах, наряду с другими восьмью видами спорта были включены и 

велосипедные гонки. 

Какие же качества были одинаково присущи всем асам шоссейных 

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

одаренных велосипедистов-профессионалов? Прежде всего, удивительная 

выносливость, способность много часов работать на повышенных скоростях, 

отличные двигательные способности, умение быстро восстанавливаться в 

процессе езды и после изнурительных соревнований, устойчивая психика и 

умение разумно соотносить свои силы с возможностями противника. Это 

является основными слагаемыми, лежащими в основе спортивной 

подготовки спортсмена велосипедиста высокого класса. 

В велосипедном спорте проводится шесть видов шоссейных гонок: 

групповая, командная, критериум, индивидуальная гонка на время, 
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многодневная и гонка парами на время. Обычно спортсмены в велосипедном 

спорте шоссе участвуют во всех видах гонок, и каждая из них предъявляет к 

гонщику свои требования 

 Групповая гонка. 

Групповая гонка была включена в программу соревнований 

Олимпийских игр, проводившихся в Стокгольме в 1912 г. 

Групповая гонка проводится на шоссейной трассе. В зависимости от 

возрастной категории гонщиков устанавливается километраж дистанции 

гонки. Этот вид соревнований предъявляет особые требования к его 

участникам, которым приходится вести многочасовую спортивную борьбу. 

Если гонщик устал и отстал от группы участников, то, как правило, он ее не 

догоняет и, естественно, выбывает из борьбы. Поэтому он должен быть 

готовым к максимальной скорости с самого старта, Его не должна утомлять 

езда в резко переменном режиме, в особенности во время ускорений и 

рывков на максимальной скорости в соперничестве за дистанционное 

преимущество, которое может возникнуть много раз, — и в начале, и в 

середине, и в конце гонки. После 4—5 ч изнурительной борьбы в жару, в 

холод, в дождь, на ровных участках или горных всегда и везде групповик 

должен преодолевать усталость, ему надо мобилизовать себя на борьбу на 

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

особых физических и функциональных возможностей, участника групповой 

гонки отличают рациональная техника педалирования и высокое мастерство 

езды в группе. 

 Командная гонка. 

В 1949 г. впервые было проведено первенство СССР в командной гонке 

на 100 км. Тогда команда состояла из шести человек. В международном 

велоспорте этот вид соревнований не пользовался популярностью, и все же с 

1960 г. 100- километровая командная гонка включена в программу 

Олимпийских игр и с 1962 г. — чемпионатов мира. 

Успех в командной гонке зависит от психологической совместимости 

велосипедистов, их способности на протяжении всей дистанции сохранять 

необходимый режим работы, основой которого является динамический 

стереотип. 

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

навыка. После завершения лидерства гонщик отъезжает на 50—60 см вправо 

или влево, стремясь ехать как можно ближе к обгоняющим его товарищам, 

затем занимает свое место в команде. Излишнее отдаление в сторону от 

команды потребует дополнительных усилий на ликвидацию разрыва. Смены 

позиций имеют существенное значение для восстановления организма 

гонщика в процессе работы. Велосипедист, едущий на 3-й, 2-й и 1-й 

позициях, находится под постоянным самоконтролем, он соблюдает интервал 

в 20—30 см между задним колесом впереди едущего и передним колесом 

своего велосипеда. Малейшая небрежность влечет за собой падение. 

Велосипедист-«командник» в течение многокилометровой гонки 
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стремится к постоянному режиму работы. Организаторы соревнований 

стараются проводить командную гонку по равнинным участкам шоссе, но это 

удается редко. На пути гонщиков встречаются подъемы и спуски, 

соревнования проходят при встречном или попутном ветре. И все же 

велосипедисты имеют 

возможность сохранить оптимальную частоту педалирования и мышечное 

усилие на педаль за счет устройства на велосипеде переключателей 

скоростей (передаточного соотношения). 

 Критериум. 

Этот вид соревнований имеет много общего с групповой гонкой, 

проводимой на треке. Критериум проводится в черте города, по улицам, 

условно образующим кольцо протяженностью 1,5—3 км. Победитель 

определяется по наибольшему количеству набранных очков на финишах. 

Напомним, за 1-е место дается 5 очков, за 2-е — 3, за 3-е — 2 и за 4-е — 1 

очко. Количество финишей зависит от величины кольца и длины дистанции, 

примерно от 10 до 20 финишей. Большое количество участников осложняет 

борьбу за победу на финише. Это побуждает гонщиков совершать ускорение 

и рывки, стремясь получить дистанционное преимущество, и если это 

удается или в одиночку, или в составе небольшой группы, то они и набирают 

очки. 

 Индивидуальная гонка. 

Раньше индивидуальная гонка называлась гонкой с раздельного старта. 

В этой гонке велосипедист преодолевает дистанцию в одиночестве, борясь со 

временем, по которому и определялся победитель. Этот вид гонок включают 

как этап в многодневных соревнованиях. 

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

чемпионатов Европы или Мира, не говоря уже об Олимпийских Играх, все 

же многодневные шоссейные гонки приобрели огромную популярность на 

всех континентах. Победителя престижной международной многодневной 

гонки тут не меньше, чем чемпиона мира. 

Особенность многодневных гонок — борьба на протяжении 3-5 и более 

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

Маршрут гонок может быть кольцевым, или в один конец. Практикуют и 

проведение многодневных соревнований, когда участники поочередно 

базируются в трех-четырех городах. После проведенных по разным 

маршрутам двух—пяти этапов переезжают в следующий город. Характер 

спортивной борьбы на каждом этапе многодневного соревнования идентичен 

борьбе в однодневной групповой гонке, при этом к функциональным 

возможностям, техническим и тактическим способностям и умениям 

шоссейника добавляется его способность восстанавливаться в течение 17—

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

велосипедисту приходится выступать без выходных дней. Поэтому 

подготовка гонщика значительно осложняется. 
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Как вид спорта велоспорт-шоссе выделяет свои спортивные 

дисциплины, основополагающими являются индивидуальная и групповая 

гонка, они же являются олимпийскими дисциплинами в велоспорте шоссе. 

Перечень спортивных дисциплин по велоспорту-шоссе представлен в 

таблице № 1. 
 

Таблица №1 
 

Дисциплины вида спорта велоспорт 

шоссе номер - код – 0080001611Я 

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

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

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

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

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

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

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

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

индивидуальная гонка на время 008 024 1 6 1 1 Я 

командная гонка 25 км 008 007 1 8 1 1 Я 

командная гонка 50 км 008 008 1 8 1 1 Г 

командная гонка 75 км 008 009 1 8 1 1 М 

командная гонка 100 км 008 010 1 8 1 1 М 

многодневная гонка 008 027 1 8 1 1 Я 

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

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

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

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

критериум - 40 км 008 015 1 8 1 1 С 

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

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

групповая горная гонка 008 018 1 8 1 1 Я 

групповая гонка 008 023 1 6 1 1 Я 

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

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

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

групповая гонка 180+ км 008 022 1 8 1 1 Я 
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1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного 

мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, 

- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях, 

- подлежит планированию, 

- осуществляется на основании муниципального задания на оказание услуг 

по спортивной подготовке. 

1) Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации образовательной программы или программы 

спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной 

(итоговой) аттестации занимающихся; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. 

2) Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

С учетом специфики вида спорта определяются особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по 

объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

- в зависимости от условий организации занятий и проведения 

спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

- система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта велоспорт – шоссе определяются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера по виду спорта велоспорт – шоссе 

допускается привлечение дополнительно второго тренера по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается 

директором учреждения после согласования с тренерским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях.  

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в 1 час = 60 минутам.  

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все 

перечисленные ниже условия:  

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; - не превышен максимальный количественный состав 

объединенной группы.  

Продолжительность тренировочных занятий:  

- на этапе начальной подготовки первого года обучения – до 2-х 
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часов, 

- второго и третьего года обучения – до 3-х часов; 

- на тренировочном этапе – до 3-х часов, при менее чем 4-

хразовых тренировочных занятий в неделю, где нагрузка составляет 20 

часов в неделю, продолжительность одного занятия не должна 

превышать 4-х часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4 

часов, при двухразовых тренировках – 4-х часов. При проведении более 

1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий 

– до 8 часов. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод 

лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа 

спортивной подготовки, производится на основании приказа директора с 

учетом решения органа самоуправления (тренерского совета), основанного 

на стаже тренировочных занятий, выполнении контрольно-переводных 

нормативов. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по 

избранному виду, перевод на следующий этап спортивной подготовки не 

допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может 

предоставляться возможность 

Организация тренировочного процесса в велосипедном спорте-шоссе 

определяется системой проведения соревнований. В течение тренировочного 

года спортсмены участвуют в системе отборочных соревнований различного 

ранга: от школьных, областных до всероссийских и международных. На всех 

этапах спортивной подготовки организации тренировочного процесса 

строится с учетом проведения основных соревнований сезона. 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года. Срок начала тренировочного процесс устанавливается  

с 1 сентября текущего года. 

Тренировочный процесс по велосипедному спорту (шоссе) ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 
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- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Организационные формы проведения тренировочных занятий в 

спортивной школе: 

- групповые практические тренировочные занятия – это занятия по 

ОФП, СФП, технико-тактической подготовке и теоретические занятия. Этой 

формой занятий создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами. 

- индивидуальная – спортсмены работают самостоятельно по 

индивидуальным планам тренера. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства; 

- самостоятельная – занятия спортсменов по индивидуальным заданиям 

тренера вне учреждения, включая самостоятельные занятия на период 

активного отдыха в каникулярное время (утренняя гигиеническая 

гимнастика, индивидуальные комплексы подготовительных упражнений, 

чтение методической литературы, просмотр видеозаписей или 

телетрансляций соревнований, другие задания тренера). 

Спортивная школа может применять дистанционные технологии при 

реализации программы спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-

шоссе. Применение дистанционных технологий необходимо в случае 

катастрофы природного или техногенного характера, иных стихийных 

бедствий или эпидемий и в других форс-мажорных обстоятельствах. 

Использование дистанционных технологий не является основанием к 

исключению проведения тренировочных и практических занятий, текущего 

контроля, промежуточной и итоговой аттестаций путем непосредственного 

взаимодействия работника с занимающимися. Соотношение объема 

проведенных тренировочных и практических занятий с использованием 

дистанционных технологий или путем непосредственного взаимодействия 

работника с занимающимися может определяться как учреждением в 

программе спортивной подготовки, так и вноситься самим тренером в план 

спортивной подготовки (ежегодный, ежеквартальный, ежемесячный), в связи 

с обстоятельствами непреодолимой силы. 

При реализации программ спортивной подготовки с применением 
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дистанционных технологий местом осуществления деятельности является 

место нахождения учреждения, осуществляющей спортивную подготовку, 

независимо от места нахождения занимающегося. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов.  

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по велосипедному 

спорту (шоссе) утверждается после согласования с тренерским составом в 

целях установления более благоприятного режима тренировок и отдыха 

спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей занимающихся и этапа спортивной подготовки. 

При составлении расписания тренировочных занятий количество 

тренировок в неделю и количество часов в неделю не должно превышать 

максимального объема тренировочных занятий, предусмотренного 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

велосипедный спорт (шоссе). 

Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера по виду спорта велоспорт-шоссе допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общефизической и специальной 

физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

В соответствии со спецификой вида спорта велосипедный спорт 

(шоссе) продолжительность одного занятия рассчитывается по формуле: 

Тз = Кч/н х tак/Кт/н, где 

Тз – время тренировочного занятия Кч/н – количество часов в неделю 

tак – академический час (45 минут) 

Кт/н – количество тренировок в неделю 

(Кол-во часов в неделю) х (академический час (45 мин) / (кол-во тренировок в 

неделю). 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по велосипедному 

спорту (шоссе) осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 
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- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы по общей 

физической подготовке. 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов 

осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки 

реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают контрольные нормативы (нормативы по 

специальной физической подготовке). 

Результатом сдачи контрольных и контрольно-переводных нормативов 

является повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 

но не более 1 раза. 

1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 

формируется с учетом следующих компонентов системы построения 

спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по велоспорту-

шоссе; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая 

собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 

выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по 

велосипедному спорту (шоссе) и выявления индивидуальных возможностей в 

этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной 

деятельности, а также финансового, материально-технического, 

информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности 

спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и 
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психическую подготовленность, а успешными предпосылками для 

достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его 

интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и 

проведение спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в 

соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий. Является 

специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и 

направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших 

средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 

реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 

организация и планирование материально-технического обеспечения 

спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в велосипедном спорте-шоссе 

содержат следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по 

велосипедному спорту (шоссе) предусматривает планирование и изучение 

материала на четырех этапах (таблица № 2). 
 

 

 

Таблица № 2 

Структура многолетней спортивной подготовки 

Стадии Этапы спортивной 
подготовки 

 Название Обозначение Период 

Базовой подготовки 

Начальной подготовки НП 
До года 

Свыше года 

Тренировочный 

(спортивной 
Т (СС) 

Начальной спортивной специализации 

(до двух лет) 
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Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

специализации) 

Углубленной спортивной специализации 
(свыше двух лет) 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ССМ 

Совершенствования спортивного 

мастерства (без ограничений) 

Высшего спортивного 
мастерства 

ВСМ 
Высшего спортивного мастерства 

(без ограничений) 

 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Если на одном из этапов результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными 

стандартами спортивной подготовки по велоспорту-шоссе, прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом 

этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- укрепление здоровья и всестороннее развитие физических качеств, 

занимающихся; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- овладение основами техники по виду спорта велоспорт-шоссе; 

- выявление задатков и способностей детей и отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта велоспорт-шоссе. 

2) на тренировочном этапе: 

- дальнейшее улучшение состояния здоровья и физического развития   

занимающихся; 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

- дальнейшее углубленное овладение и совершенствование техники и 

тактики; 

-  приобретение и накопление соревновательного опыта путем участия 

в соревнованиях; 

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных 

особенностей и требований Программы; 

-   профилактика вредных привычек и правонарушений; 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- совершенствование техники и тактики; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок и соревновательных 

нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 
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- дальнейшее приобретение соревновательного опыта; 

- достижение высоких спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях различного уровня. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом 

подготовки; 

- достижение высоких стабильных спортивных результатов при 

выступлении во всероссийских и международных соревнованиях; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации. 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Нормативная часть программы содержит основные требования по 

возрасту, наполняемости групп (человек), продолжительности занятий по 

велоспорту-шоссе на этапе начальной подготовки, тренировочном и 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Программа содержит разделы, в которых освещен материал по 

видам подготовки (теоретической, физической, технической, 

психологической), средства и формы подготовки, система контрольных 

нормативов и упражнений, восстановительные мероприятия. 

Программа обеспечивает строгую последовательность подготовки 

спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки, далее 

тренировочный этап (этапа спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта  

велосипедный спорт (шоссе). 

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта велосипедный спорт 
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(шоссе) и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 4 года; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет (на 

дату зачисления), желающие заниматься велосипедным спортом (шоссе). Эти 

спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) подготовки 

зачисляются спортсмены, прошедшие начальную подготовку не менее 

одного года, не имеющие медицинских противопоказаний. На 

тренировочный этап подготовки спортсмены зачисляются на конкурсной 

основе, при условии выполнения ими требований по общефизической и 

специальной подготовке, имеющие 3 спортивный разряд. Минимальный 

возраст зачисления на тренировочный этап подготовки – 11 лет. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены на конкурсной основе, на основании медицинского заключения 

врачебно-физкультурного диспансера, выполнившие спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. Спортсмены должны успешно сдать нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группу на этап совершенствования спортивного мастерства. Возраст 

спортсмена для зачисления на этап спортивного совершенствования – 15 лет. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

прошедшие спортивную подготовку на этапе совершенствования 

спортивного мастерства не менее 1 года, на основании медицинского 

заключения врачебно-физкультурного диспансера, имеющие звание не ниже 

«Мастера спорта России». Возраст спортсмена для зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства – 17 лет. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в таблице № 3. 

 

 



17 

 

Таблица № 3 
СРОКИ 

РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ВОЗРАСТНЫЕ 

ГРАНИЦЫ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ 

ЭТАПАМ, КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 2 

 

 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта велосипедный спорт (шоссе) 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта велосипедный спорт (шоссе) 

Таблица № 4 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта  

велосипедный спорт (шоссе) 
 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 год Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 

40 - 55 25 - 40 20 - 35 15 - 30 5 - 15 5 - 10 
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Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

30 - 45 40 - 55 45 - 60 50 - 65 55 - 70 60 - 75 

Техническая подготовка 

(%) 
10 - 15 5 - 10 3 - 5 3 - 5 1 - 3 1 - 3 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

3 - 5 3 - 5 5 - 7 5 - 7 10 - 12 9 - 11 

Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика (%) 

0,5 - 1 1 - 3 3 - 4 5 - 6 6 - 7 7 - 15 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности. 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменам на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта велосипедный спорт (шоссе) представлены в 

таблице № 5. 

Таблица № 5  
ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
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Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 год 2 год 3 год 4 год До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "трек", "шоссе", 

"маунтинбайк" 

Подготовительные - - - 7 8 10 14 17 

Основные - - - 2 4 6 8 15 

 

Режимы тренировочной работы. 

 

Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией по 

представлению тренера, а также с учетом возрастных особенностей и 

установленных санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

Таблица 4. 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Минимальное 

количество 

человек в 

группе  

Оптимальное 

количество 

человек в 

группе 

Максималь

ное 

количество 

часов в 

неделю 

Этап начальной подготовки 

До года 7 10 
10-15 

6-7 

Свыше года 9-12 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До 2 лет 
11 6 6-12 

15-18 

Свыше 2 лет 21-24 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

До года 
15 3 3-4 27-30 

Свыше года 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь период 17 2 2-3 33-36 

Примечание к таблице: 
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- при проведении занятий со спортсменами из различных групп максимальный количественный 

состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в данной графе. 

 

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки 

определяется с учетом техники безопасности. Продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей и этапа подготовки, занимающихся и не должна 

превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп: 

При этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы.  

С учетом специфики вида спорта велосипедный спорт (шоссе) 

определяются следующие особенности тренировочной работы: 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

велоспорт-шоссе определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 

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

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

велосипедный спорт (шоссе) осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

2. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной 

подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

3. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 52 недели, в том числе тренировочных занятий в условиях 

организации, осуществляющей спортивную подготовку и в форме 
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самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в 

период активного отдыха. 

4. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными 

режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 

Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки 

до 25% является нормативный документ Учредителя. 

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, 

с учетом сокращения обще годового объема тренировочной нагрузки, из 

расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного нагрузки на 

каждый этап по годам спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта велоспорт-шоссе, постепенности их увеличения, оптимальных 

сроках достижения спортивного мастерства. 

 

2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по велосипедному 

спорту (шоссе), может быть зачислено на этап начальной подготовки только 

при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские 

осмотры во врачебно-физкультурном диспансере или учреждениях, 

имеющих соответствующую лицензию на выполнение работ и услуг по 

медицинской деятельности в области лечебной физкультуры и спортивной 

медицины. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется 

с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 
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федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

велосипедный спорт (шоссе) и указанных в таблице № 3 настоящей 

программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 

освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному 

критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 
В современном спорте деятельность лица, проходящего спортивную 

подготовку, сопряжена с многолетними и крайне интенсивными 

воздействиями стрессового характера, предельным напряжением 

психофизических сил. Все это не может не сказаться на состоянии здоровья. 

Соревновательный процесс является одним из самых сильных стрессовых 

воздействий. Поэтому в процессе подготовки велосипедиста необходимо 

обратить внимание на особенности психофизических качеств юных 

спортсменов. 

К основным психофизическим качествам велосипедиста относят:  

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

- устойчивость велосипедиста к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на 

предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями 

может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая 

внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее 

спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе 

необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, 

следовательно, и роста тренированности. 
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Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. 

Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности 

представлены в таблице № 6. 

Таблица № 6 

Психофизические состояния спортсменов 

 

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность,  неуверенность 

2. В предсоревновательной 
волнение, стартовая лихорадка, стартовая 

апатия 

3. В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание 

4. В после соревновательной фрустрация, воодушевление, радость 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

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

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует 

бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 
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воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

само приказа, само ободрения, само побуждения («я выиграю», «я добьюсь», 

«я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления тренером командой. 

2.5. Предельные тренировочные нагрузки. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

велосипедном спорте (шоссе) от юного возраста до взрослых спортсменов 

является преемственность предельно допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях, 

так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина 

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

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на 

его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 
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этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

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

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма 

спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

В таблице № 7 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по велоспорт-шоссе на разных этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица № 7  

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования     

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Количество 
часов в неделю 

6 9 12 - 16 18 28 32 

Количество 

тренировок в 
неделю 

3 4 6 - 8 7 - 12 9 - 14 9 - 14 

Общее 
количество 
часов в год 

312 468 624 - 832 936 1456 1664 

Общее 

количество 

тренировок в 
год 

156 208 312 - 416 364 - 624 468 - 728 468 - 728 

Примечание: * Общее количество часов в год является максимальным годовым 

объемом тренировочной нагрузки. В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. 

Общее количество часов в год является максимальным годовым 

объемом тренировочной нагрузки и, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), может быть сокращено не более чем на 20% в 
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зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа, 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки.  
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2.6. Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в велоспорте-шоссе многообразны. Прежде 

всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, 

медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее 

важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и 

контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в 

более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица № 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам велосипедного спорта 

(шоссе); 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам 

велосипедного спорта (шоссе); 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 
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к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов (таблица № 8). 

Таблица № 8 

Перечень тренировочных сборов 

(Приложение № 10 к Федеральному стандарту спортивной подготовки 

по виду спорта велоспорт-шоссе) 

N 

п/п 

 

 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

 

Оптимальное число 

участников сбора 
этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

трениро 

вочный 

этап (этап 

спортив- 

ной 

специа- 

лизации) 

Этап 

началь-

ной 

подготовк

и 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы к 

предсезонной 

подготовки 

21 21 21 - Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

21 21 - -  

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 -  

1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 14 -  

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы 

по общей или 

специальной физической 

подготовке 

18 18 14 - Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 

до 14 дней - Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

до 3 дней, но не более 2 раз в год - В соответствии с 

планом комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

- - до 21 дня подряд и не 

более двух сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в 

- до 42 дней - В соответствии с 

правилами приема 
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образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

 
 

2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию. 

В соответствии с п.7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 

4.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта велосипедный спорт (шоссе) физкультурно-

спортивные организации осуществляют следующее материально-

техническое обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого 

для прохождения спортивной подготовки указаны в таблице № 9. 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в 

таблицах № 10, 10.1. 

 
Таблица 9. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки 
 

N п/п Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица измерения Количество 

изделий 

1 2 3 4 

1. Автомобиль легковой для сопровождения  штук 1 

2. Велостанок универсальный  штук 1 

3. Камеры  штук 10 

4. Капсула каретки  штук 20 

5. Набор передних шестеренок  штук 6 

6. Насос для подкачки покрышек  штук 2 

7. Покрышки  штук 10 
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8. Спицы  штук 50 

9. Тормозные колодки  комплект 20 

10. Тормозные диски  штук 7 

11. Троса и рубашки переключения  штук 100 

12. Цепи с кассетой  штук 20 

13. Чашки рулевые  комплект 10 

14. Эксцентрики  штук 10 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

15. Верстак железный с тисками  штук 1 

16. Доска информационная  штук 1 

17. Дрель ручная штук 1 

18. Дрель электрическая штук 1 

19. Микроавтобус для перевозки велосипедов и 

снаряжения  
штук 1 

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

21. Мяч футбольный  штук 1 

22. Набор инструментов для ремонта 

велосипедов  
комплект 1 

23. Набор слесарных инструментов  штук 1 

24. Насос для подкачки покрышек  штук 2 

25. Переносная стойка для ремонта велосипедов  штук 1 

26. Планшет для карт комплект 1 

27. Рулетка металлическая 20 м  штук 1 

28. Секундомер  штук 1 

29. Средства обслуживания велосипеда  

(смазки, спреи, щетки)  
штук 4 

30. Станок для правки колес и спицной ключ  комплект 2 

31. Станок сверлильный  штук 1 

 
 



 

 

 

Таблица № 10 

Обеспечение спортивным инвентарем и экипировкой. 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

количество срок 

эксплуатац 
ии (лет) 

количество срок 

эксплуатации 
(лет) 

количество срок 

эксплуатации 
(лет) 

количество срок 

эксплуатации 
(лет) 

1 Велосипед гоночный 
шоссейный 

штук на занимающегося 1 2 1 2 1 1 1 1 

2 Велосипед гоночный трековый штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3 Запасные колеса для 
шоссейного велосипеда 

комплект на занимающегося - - 1 2 1 2 1 1 

4 Запасные колеса для трекового 
велосипеда 

комплект на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

5 Велостанок универсальный штук на занимающегося - - 1 3 1 2 1 2 

6 Покрышки для различных 
условий трассы 

комплект на занимающегося 2 1 3 1 4 1 8 1 

7 Камеры к соответствующим 
покрышкам 

комплект на занимающегося 2 1 3 1 4 1 8 1 

8 Грязевые щитки комплект на занимающегося 1 2 2 2 2 2 2 1 

9 Чехол для велосипеда штук на занимающегося - - 1 2 2 2 2 2 

10 Чехол для запасных колес штук на занимающегося - - 2 2 2 2 4 2 

11 Контактные педали пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

12 Контактные педали шоссе пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

13 Велокомпьютер штук на занимающегося - - 1 2 2 2 4 2 

14 Велобачек штук на занимающегося 1 1 2 1 4 1 8 1 

15 Держатель для велобачка штук на занимающегося 1 1 2 1 4 1 6 1 

16 Велошлем штук на занимающегося 1 2 1 1 2 2 2 2 

17 Очки защитные штук на занимающегося - - 1 2 2 2 2 1 

 

 



 

 

 

 

Таблица 10.1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование спортивной 

экипировки индивидуального 

пользования 

Единица 

измерени 

я 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап     

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест 

во 

срок 

эксплуат 

ации 
(лет) 

количеств 

о 

срок 

эксплуата 

ции (лет) 

количеств 

о 

срок 

эксплуата 

ции (лет) 

количест 

во 

срок 

эксплуата 

ции (лет) 

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

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

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

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

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

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

7. Веломайка с длинным рукавом штук на занимающегося - - 1 1 2 1 3 1 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Костюм спортивный (парадный) штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19. Кроссовки легкоатлетические пар на занимающегося - - - - 1 1 1 1 

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

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

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

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

24. Термобелье комплект на занимающегося - - 1 2 1 1 2 1 

 
 
 
 



 

2.8. Требования к количественному и качественному составу 

групп подготовки. 

 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

велосипедный спорт (шоссе), нормативным документом Учредителя и 

утвержденным в организации порядком.  

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 

подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп 

на этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки по велосипедному спорту (шоссе) приведены в таблице № 11. 

Таблица № 11 

Количественный состав группы 

Этап 

подготовки 

Год 

подготовки 

Количество занимающихся в группе 

Минимальное (min) 

в соответствии с 

требованиями ФССП 

Оптимальное в соответствии с 

требованиями ФССП 

НП 

1 год 10 10-14 

2 год 10 10-14 

3 год 10 10-14 

4 год 10 10-14 

Т (СС) 

1 год 8 8-12 

2 год 8 8-12 

3 год 8 8-12 



 

4 год 8 8-12 

ССМ Весь период 3 3-4 

ВСМ Весь период 2 2-3 

Требования к качественному составу групп разработаны в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта велосипедный спорт (шоссе) представлены в 

таблице № 12. 

Таблица № 12 

Качественный состав группы спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

название период продолжительность результаты выполнения этапных 

нормативов 

спортивный разряд 

или спортивное 

звание 

НП 

До одного года 1-й год 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для зачисления на этап 

спортивной подготовки 

- 

Свыше одного 

года 

2-й год 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для перевода (зачисления) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки 

- 

3-й год 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для перевода (зачисления) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки 

III 
(выполнение в течение 

года) 

Т (СС) 

Начальной 

спортивной 

специализации 

(до двух лет) 

1-й год 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для зачисления на этап 

спортивной подготовки 

III 
2-й год  

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для перевода (зачисления) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки 

Углубленной 

спортивной 

специализации 

(свыше двух 

лет) 

3-й год 

4-й год 

5-й год 

ССМ 

Совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для зачисления (перевода) на 

следующий год этапа спортивной 

подготовки 

Кандидат в мастера 

спорта 

ВСМ 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП для зачисления (перевода) на этап 

спортивной подготовки 

Мастер спорта России, 

мастер спорта России 

международного класса 

 
 



 

2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется: 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

- спортсменами на всех этапах спортивной подготовки в период 

активного отдыха (праздничные дни, нахождение тренера в отпуске и 

командировках и т.п.)  

Индивидуальный план формируется личным тренером и оформляется в 

документальном виде. 

2.10. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность тренировочного процесса проявляется в систематическом 

повторении относительно законченных структурных единиц тренировочного 

процесса - отдельных занятий, микроциклов, периодов и макроциклов. 

Притом, каждая очередная «волна» нагрузки имеет две фазы: повышение, а 

затем снижение ее величины.  

Продолжительность микроциклов - от 3 до 7-10 дней, мезоциклов - от 3 

до 5-6 недель, периодов тренировки - от 2-3 недель до 4-5 месяцев, 

макроциклов - от 3-4 до 12 месяцев.  

Качественное построение циклов тренировки является одним из 

важнейших резервов совершенствования системы тренировки. Важно, чтобы 

каждый последующий цикл не повторял предыдущий, а включал новые 

элементы для решения постоянно усложняющихся задач.  

Структура годичных и многолетних циклов. 

Факторы, определяющие построение тренировочного процесса в 

течение года. Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в 

процессе круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях 



 

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

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

подготовительный, соревновательный и переходный.  

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на 

построение годичного цикла-структуру, продолжительность 

соревновательного и других периодов. Официальные соревнования 

указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии 

наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 

тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может 

составляться без учета основных закономерностей построения спортивной 

тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 

построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему росту спортивных 

результатов. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 

спортивный результат, показанный в наиболее ответственных 

соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне 

спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки.  

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 

позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). Можно выделить 

несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной 

формы:  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной 

формы. 

Первый критерий характеризует рост достижении спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. 

 Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого 

критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к 

личному или мировому рекорду.  

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона.  

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его 

оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных 

результатов у конкретного спортсмена в период ответственных 

соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность 

спортивной формы, чем точность ее достижения у других при достаточно 

высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие 



 

значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это 

можно использовать для прогнозирования и управления состоянием 

спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития 

состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в 

порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и 

психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов 

под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном счете 

обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями 

развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов 

подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения 

спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный 

- фазе временной ее утраты. В каждом из этих периодов ставятся свои цели, 

задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем 

и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон 

подготовленности спортсменов. Основная направленность специально-

подготовительного этапа - непосредственное становление спортивной 

формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных 

физических способностей, освоение и совершенствование технических и 

тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим 

возрастает роль специальной психологической подготовки. 

 Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде - 

сохранение спортивной формы и на основе этого - реализация ее в 

максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные 

и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. В этом периоде 

используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. 

Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 

достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

 Переходный период. Главной задачей этого периода является активный 

отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной 



 

работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде 

составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха.  

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение 

прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение 

травм. Построение тренировки, при котором в году выделяют один 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды, обычно 

называют одно цикловым.  

Структура многолетней подготовки. 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Структура 

многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее 

количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения 

наивысших результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные 

возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются 

способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: 

индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного 

мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, 

когда он приступил к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

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

закономерности возрастной динамики спортивных достижении. 

Необходимо подчеркнуть, что между этапами многолетней тренировки 

нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере 

варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 

спортсменов их возраста, специфики спортивно специализации, 

тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности. 

Микроциклы. 

Малым циклом тренировки (микроциклом) принято считать 

совокупность нескольких тренировочных занятий, которые составляют 

логически закономерную, подчиненную решению определенных 

педагогических задач, повторяющуюся структуру тренировочного процесса. 

Продолжительность малого цикла тренировки, как правило, составляет 7 

дней. Согласно особенностям тренировки, в избранном виде велосипедных 

гонок в различные этапы подготовки продолжительность малого цикла 

может колебаться от 3-4 до 14 дней, что связано с учетом программы 

предстоящих соревнований. Например, при подготовке к многодневной 

гонке применяются малые циклы с большим количеством дней, а при 

подготовке к однодневным гонкам на короткие дистанции преимущество 

отдается коротким циклам. В зависимости от задач и содержания 

тренировочного процесса малые циклы разделяются на втягивающие, 

нагрузочные, подводящие, соревновательные, восстановительные. 



 

 Втягивающие малые циклы характеризуются равномерным и 

плавным возрастанием тренировочных нагрузок, умеренной интенсивностью 

и направлены на подготовку организма спортсмена к предстоящей более 

напряженной тренировке. Этот тип малых циклов применяется не только в 

начале подготовительного периода, но и в том случае, когда тренировочный 

процесс приобретает другое содержание, чтобы подготовить организм 

спортсмена к новой работе. В такие циклы постепенно вводят предстоящие 

нагрузки. Основная же работа заключается в езде на велосипеде в объеме 60-

70 % той, которую предстоит выполнять в нагрузочном цикле. 

Нагрузочные малые циклы состоят из нескольких занятий с 

большими нагрузками и служат для формирования необходимых 

приспособительных реакций организма к высокоинтенсивным нагрузкам при 

максимальных или близких к ним объемам. Нагрузочные циклы широко 

применяются в подготовительном и соревновательном периодах. В связи с 

основной задачей, решаемой в нагрузочных циклах, их называют также 

ударными. 

Подводящие малые циклы характеризуются исключительной 

вариативностью и строятся с учетом индивидуальных особенностей 

организма велосипедиста при подведении его к моменту ответственных 

стартов. В подводящих малых циклах применяют малые и средние по 

величине нагрузки, решают вопросы полного восстановления и 

сверхвосстановления с помощью разнообразных методов, в том числе и 

психической регуляции. В подводящих малых циклах почти не проводят 

занятия с большими нагрузками. 

Соревновательные малые циклы как бы моделируют режим 

предстоящей соревновательной деятельности в соответствии с регламентами. 

Международной федерации велосипедного спорта и регламентом 

официальных соревнований. Здесь должно быть предусмотрено необходимое 

количество стартов и распределение их по времени, апробирована 

целесообразность применения тренировочных занятий в дни, свободные от 

выступлений, с тем, чтобы полностью использовать возможности спортсмена 

в официальных соревнованиях. Так, для велосипедистов, соревнующихся в 

индивидуальных и в командных гонках преследования, необходимо 

отработать систему тренировки между этими соревнованиями, чтобы 

участники индивидуальных гонок к моменту старта в командной гонке 

находились приблизительно в одинаковом функциональном состоянии. 

Следует помнить и о необходимости организации занятий для спортсменов, 

выбывших из соревнований, с тем, чтобы они смогли эффективно 

участвовать в других номерах программы соревнований. 

Восстановительные малые циклы характеризуются снижением 

уровня тренировочных требований, увеличением количества дней активного 

отдыха, что обеспечивает благоприятные условия для восстановления. 

Восстановительные малые циклы обычно непродолжительны - 4-5 дней. Их 

планируют после нагрузочных малых циклов или крайне напряженных 

соревнований. Так как для таких циклов характерен невысокий уровень 



 

тренировочных нагрузок, их еще называют разгрузочными. Кроме 

оптимальной повторяемости тренировочных воздействий по дням 

необходимо заранее определить преимущественную направленность занятий 

и наиболее рациональную их последовательность. Малые тренировочные 

циклы планируют на основе закономерностей между нагрузкой и отдыхом. 

 Тренировочный эффект будет наивысшим, если время выполнения 

работы совпадает с фазой сверх восстановления. Однако состояние сверх 

восстановления может возникать не после любой нагрузки, а лишь под 

влиянием больших или близких к ним нагрузок. Поэтому большие 

тренировочные и соревновательные нагрузки - обязательное условие 

подготовки высококвалифицированных велосипедистов.  

Феноменом восстановительного периода является разновременность 

восстановления различных систем организма. Как правило, дольше 

восстанавливается та система, за счет деятельности которой 

преимущественно обеспечивалась выполняемая работа. Следовательно, 

необходима такая система чередования тренировочных занятий и отдыха. 

Протекание восстановительного периода после больших нагрузок различной 

направленности имеет много общего: фаза сверх восстановления 

наблюдается через 2-3 дня после воздействия большой нагрузки. Из этого 

следует, что большие нагрузки преимущественно одной направленности 

можно планировать один раз в 2-3 дня.  В нагрузочных недельных циклах 

содержание занятий существенно меняется и прежде всего увеличивается 

количество занятий с большими нагрузками - до четырех, резко возрастает 

суммарный объем работы. 

В восстановительных малых циклах соотношение тренировочных 

воздействий таково, что их суммарное воздействие, во-первых, невелико, а 

во-вторых, исключаются занятия с большими нагрузками. Пример 

возможного составления восстановительного малого цикла для 

специализирующихся в гонках на шоссе: 1-й день - направленность занятия 

комплексная с последовательным решением задач, нагрузка малая, объем 80 

км; 2-й день - повышение выносливости к работе аэробного характера, 

нагрузка средняя, объем 90-110 км; 3-й день - повышение скоростных 

возможностей, нагрузка значительная, объем 100-110 км; 4-й день – занятие 

комплексной направленности с последовательным решением задач, нагрузка 

малая, объем 60-80 км; 5-й день - занятие комплексной направленности с 

последовательным решением задач, нагрузка средняя, объем 80-100 км; 6-й 

день - повышение выносливости к работе аэробного характера, нагрузка 

малая, объем 70-80 км; 7-й день - отдых. 

Велосипедистам-шоссейникам основное занятие следует проводить в 

первой половине дня, так как большинство шоссейных гонок проводится в 

это же время, а кроме того, необходимо считаться с возможными 

климатическими изменениями, ставящими под угрозу возможность вечерней 

тренировки. Данные специальных исследований, проведенных на материале 

многих циклических видов спорта, показывают, что существуют наиболее 

целесообразные сочетания основных и дополнительных занятий по 



 

преимущественной направленности и величине нагрузки в малых циклах 

тренировки. 

Мезоциклы. 
Совокупность нескольких малых циклов тренировки различного типа, 

подчиненных решению определенных педагогических задач, 

представляющих собой относительно законченную структурную единицу, 
составляет средний цикл тренировки (мезоцикл). Характерные 
волнообразные изменения явления суммарной нагрузки на организм 
велосипедиста возникают вследствие планомерного чередования малых 
циклов, одни из которых имеют большую нагрузку и значительную 
продолжительность, а другие - относительно высокую нагрузку и 
непродолжительны. Различают следующие типы средних циклов 

тренировки: втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные и 

соревновательные. 

Втягивающие циклы. 
Их цель - постепенная подготовка организма велосипедиста к 

выполнению специфической работы. Средний цикл может состоять из трех 

втягивающих малых циклов, имеющих небольшую суммарную нагрузку. 

Основная направленность работы – совершенствование выносливости к 

работе аэробного характера. Втягивающие средние циклы применяются 

после перерывов в систематической тренировке, вызванных травмами, 

болезнями и другими причинами, нарушившими систематическую 

напряженную тренировку, а также в начале подготовительного периода. 

Базовые средние циклы. 
Их задача - создание предпосылок к высоким спортивным 

достижениям путем расширения функциональных возможностей систем 

организма, обеспечивающих выполнение специфической деятельности. 

Базовые средние циклы целесообразно строить с помощью различных 

средств, больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок в 

рамках занятий преимущественной направленности. Базовые средние циклы 

составляют основной тип средних циклов в подготовительном периоде. 

 Содержание базового цикла для велосипедистов, специализирующихся 

в различных видах гонок, неодинаково. Так, велосипедистам-гонщикам 

необходимо выполнять работу силового и скоростно-силового характера, а 

специализирующимся в командной гонке на шоссе – работу 

преимущественно анаэробного характера. 

Контрольно-подготовительные циклы характеризуются сочетанием 

тренировочной работы и участием в серии подготовительных и контрольных 

соревнований без снижения тренировочных нагрузок. Предсоревновательные 

средние циклы планируют в соответствии с особенностями конкретных 

условий подготовки к ответственным соревнованиям. В них должны быть 

апробированы условия предстоящих соревнований, обеспечена адаптация 

велосипедиста к особенностям их проведения и готовность организма 

спортсмена к главному старту. Для велосипедистов высокого класса он 

может иметь различную продолжительность: от 10 дней до 5-7 недель. В 



 

зависимости от функционального состояния, особенностей организма 

спортсмена и предшествующей работы содержание этих циклов могут 

составлять малые нагрузочные или восстановительные циклы. Важным 

является то, что велосипедисты, успешно прошедшие подготовку в 

предсоревновательном цикле, в большинстве случаев достигают личных 

рекордных результатов в главных соревнованиях. 

Соревновательные средние циклы представляют собой оптимальную 

и распространенную форму организации тренировочного процесса в период 

подготовки к основным соревнованиям. Цикл этого типа в самом 

элементарном виде может состоять из подводящего, соревновательного, 

включающего одно из значимых соревнований и восстановительного малых 

циклов. Структура соревновательных средних циклов во многом 

определяется спецификой видов велосипедных гонок. Она различна при 

подготовке к многодневным велосипедным гонкам и к однодневным. Еще 

большие различия в них при подготовке к гонкам на шоссе и к гонкам на 

треке. Количество соревновательных средних циклов прямо зависит от 

квалификации гонщика - с ростом квалификации их количество 

увеличивается. Каждый из средних соревновательных циклов рекомендуется 

заканчивать восстановительным малым циклом для обеспечения 

восстановления функционального состояния организма, так как 

демонстрация высших спортивных результатов после напряженной работы 

наблюдается через некоторое время после относительного снижения 

нагрузки. 

 

 



 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

Методическая часть программы содержит материал по основным 

видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам 

спортивной подготовки и распределение в годичных циклах. Даны 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

спортивные требования по годам спортивной подготовки, организация 

комплексного контроля; приведены практические материалы и 

методические рекомендации по тренировочной работе. 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований. 

Практические занятия различаются по цели (на тренировочные, 

контрольные и соревновательные); количественному составу спортсменов 

(индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени 

разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). В процессе 

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных 

технико-тактических действий. Так же занимающиеся приобретают 

инструкторские и судейские навыки, выполняют тестирование. 

Одной из форм организации освоения практических навыков в рамках 

Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех 

частей:  

- подготовительной, 

- основной  

- заключительной.  

Для каждой части тренировочного занятия определяются свои задачи 

и средства их решения. 

Подготовительная часть (20% занятия)– организация занимающихся, 

изложение задач и содержания занятия, разогревание и подготовка 

организма спортсменов к выполнению специальных нагрузок, 

формирование осанки, развитие координации движений и др. Применяемые 

средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, 

прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, 

быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения 

без предметов и с предметами; имитация техники упражнений. 

Основная часть (70% занятия) – изучение или совершенствование 

техники, или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, 

скоростно-силовых и других физических качеств спортсменов. 

Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма 

занимающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов 

занятия. Применяемые средства: различная ходьба, прыжки, упражнения 

для развития мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, 



 

упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Подведение итогов 

занятия, замечания и задания тренера. 

При проведении тренировочных занятий и участии в соревнованиях 

спортсмены должны строго соблюдать установленные требования к 

врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного 

технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и 

соревнований, спортивного оборудования и инвентаря. 

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

Общие требования безопасности: 

В качестве тренера для занятий со спортсменами могут быть допущены 

лица, имеющие профессиональное образование, подтвержденное документом 

установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр 

и инструктаж по охране труда. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенными профессиональными 

стандартами в области «Физическая культура и спорт», (тренер код 05.003) 

утвержденными приказом Министерства труда и социальной защиты 

Российской Федерации. 

Тренер должен пройти предварительный медицинский осмотр, при 

последующей работе – периодические медицинские осмотры. 

К освоению программы спортивной подготовки по велоспорту-шоссе 

допускаются лица, прошедшие систему отбора (тестирование), имеющие 

высокую степень предрасположенности (одаренности) к занятиям 

велосипедным спортом, достигшие минимального возраста для зачисления 

на этап начальной подготовки – 10 лет, и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

Спортсмены проходят инструктаж по правилам безопасности во время 

тренировочных занятий и соревнований. Работа по профилактике 

травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях спортом 

является одной из важнейших задач тренера. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма спортсменов к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Тренер и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, 

антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места 

расположения первичных средств пожаротушения. 

Общие помещения для занятий ОФП, СФП, спортивными и 

подвижными играми: спортивный и тренажерный зал, должны быть 

оснащены огнетушителями, автоматической системой пожарной 

сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, 

укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 



 

- для занятий спортом занимающиеся и тренер должны иметь 

специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную 

форму; 

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер должен 

поставить в известность руководителя учреждения; 

- в случае легкой травмы тренер должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время 

занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой 

помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в 

соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в 

учреждении; 

- спортсмены, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 

занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом 

очередного занятия со всеми занимающимися проводится внеплановый 

инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности 

является должностной обязанностью тренера, а их несоблюдение влечет за 

собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, 

установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, 

уголовная). 
 

Общие требования безопасности на занятиях в спортивном и 

тренажерном залах. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по 

расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии 

тренера; 

- перед началом занятий тренер должен обратить внимание на 

оборудование места для избранного вида спорта. 

- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура не менее – 

17-20
о
 С, относительная влажность – 40-60%; 

- все спортсмены, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь).  

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу 

занятий отвечает тренер; 

- перед началом занятий тренер должен постараться выявить любые, 

даже незначительные отклонения в состоянии здоровья спортсменов, для 

принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение 

нагрузки). 

Требования безопасности во время занятий: 

- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и 

проходят согласно расписанию, 

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера; 



 

- тренер должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий 

и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями спортсменов; 

- для предупреждения травм тренер должен следить за 

дисциплинированностью занимающихся, их уважительным отношением друг 

к другу; 

- выход занимающихся из спортивного зала во время занятий возможен 

только с разрешения тренера. 

Требования безопасности по окончании занятия: 

- после окончаний занятия тренер должен проконтролировать 

организованный выход занимающихся из зала; 

- проветрить спортивный зал; 

- по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом; 

- проверить противопожарное состояние спортивного зала; 

- выключить свет. 
 

Требования безопасности на занятиях по велоспорту-шоссе. 
Общие требования: 

Травмы в велосипедном спорте могут возникать при различном 

сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и 

несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического 

стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, 

основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, 

необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер 

безопасности, направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

-неправильная общая организация тренировочных занятий; 

-методические ошибки тренера при проведении тренировочных 

занятий; 

-нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочных занятий; 

-неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, 

оборудования экипировки гонщика; 

-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении  

тренировочных занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относятся: 

проведение тренировочного занятия с большим числом велосипедистов, 

превышающим установленные нормы; 

-проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; 

-неправильная организация направления движения гонщиков в 

процессе выполнения тренировочных упражнений; 

-проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного 

движения и др. 



 

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 

необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

К ошибкам в методике тренировочных занятий следует отнести, в 

частности, проведение их по одной программе с велосипедистами, 

имеющими разную степень квалификации и технической подготовленности. 

В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со 

случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды на 

велосипеде и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо 

построение занятий без соблюдения дидактических принципов: 

постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, 

доступности и индивидуализации подхода к занимающимся и др. 

Двигательные задачи, не соответствующие уровню подготовленности 

гонщика – одна из главных причин получения травм велосипедистами. 

Очень часто приводит к падению неправильная посадка на велосипеде. 

Особенно опасна потеря гонщиком обзора вследствие чрезмерного 

опускания головы. Этот технический недостаток, к сожалению, часто 

приводит к очень серьезным травмам и даже гибели велосипедистов в 

результате столкновения с другими спортсменами, пешеходами или 

автотранспортом на трассе. 

Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню 

подготовленности и возрастным возможностям велосипедистов. Вероятность 

получения травмы значительно увеличивается, когда спортсмен находится в 

состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое 

значение этот фактор имеет в процессе подготовки юных велосипедистов. 

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около 

одной трети от общего количества травм. Несоблюдение правил дорожного 

движения, установленных правил при проведении занятий на треке и других 

требований, направленных на обеспечение безопасности занимающихся 

велосипедным спортом, очень часто становится причиной травм и 

несчастных случаев, приводящих в отдельных случаях к гибели спортсменов. 

Например, неоправданным техническим приемом, к которому прибегают 

гонщики для сокращения дистанции, является прохождение левого закрытого 

поворота по внутренней стороне шоссе, рискуя столкнуться со встречным 

автотранспортом. 

Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим 

стартом участников (групповые гонки, гонки-критериум) происходит из-за 

грубого нарушения гонщиками правила прямолинейности движения. 

К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, 

можно отнести неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, 

велосипедов и экипировки гонщиков. Низкое качество покрытия шоссейных 

трасс становится причиной падений и травм. Несмотря на постоянное 

совершенствование велосипедов и оборудования, значительное количество 



 

травм связано с использованием недоброкачественного инвентаря, плохой 

его подготовкой или неправильной эксплуатацией. 

Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка однотрубок и 

падения, связанные с дефектом шин. Очень опасны поломки передней вилки, 

выноса руля, трубы руля, шатунов, осей педалей, подседельного штыря. 

Тяжелые травмы могут получить гонщики при падении, ударяясь о 

незащищенные пробкой края трубы руля. 

Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль за 

техническим состоянием велосипеда и своевременное его техническое 

обслуживание. 

Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном 

спорте является обязательное использование шлема. По данным статистики, 

более чем 75% смертельных случаев с велосипедистами вызваны 

повреждением головы и три четверти травм, приведших к постоянной 

инвалидности, обусловлены повреждением мозга при травмах головы. 

К числу распространенных травм у велосипедистов можно отнести 

различного рода потертости в области промежности и внутренней 

поверхности бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие 

использования некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе 

тренировок и соревнований на шоссе рекомендуется использовать защитные 

очки. 

К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим 

условиям при проведении тренировочных занятий относятся жара, холод, 

ветер, пыльные бури, перепады атмосферного давления, метеорологические 

осадки и др. 

Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или 

искусственного освещения зала или трека, недостаточной вентиляции, 

избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой 

температуры. Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов 

увеличивает риск получения травмы. 

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного 

травматизма следует учитывать и внутренние факторы. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления; 

- изменение функционального состояния организма велосипедиста, 

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

другими причинами. 

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации 

врачебного и педагогического контроля за состоянием гонщика. Грубейшим 

нарушением правил профилактики спортивного травматизма является 

участие велосипедиста в тренировке и тем более в гонках без полноценного 

медицинского осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к 

спортивным травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего это выражается в 

несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 



 

медицинских осмотров, в возвращении велосипедистов к тренировочному 

процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении 

рекомендаций врача, в недостатках диспансеризации велосипедистов после 

перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных сдвигов. 

Хронические перенапряжения во время тренировок создают 

«предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками 

организационного и методического характера. 

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных 

сроках возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. 

Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, 

а тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и 

может привести к новой более серьезной травме. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с занимающимися, тренер должен немедленно 

прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой 

доврачебной помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации учреждения, а 

также вызова медицинского работника и скорой помощи; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара тренер должен обеспечить эвакуацию 

занимающегося из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их 

полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по 

имеющимся у тренера, поименным спискам. Сообщить о пожаре в 

ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью 

первичных средств пожаротушения. 

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной 

ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными. 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных  

и соревновательных нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочный процесс предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Таким образом, 

обеспечивается последовательность нагрузок из года в год и их увеличение 

в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 



 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений 

различной интенсивности. 

При расчете параметров общего объема подготовки следует 

учитывать, что нагрузки ОФП включают в себя: объем тренировочных 

занятий общей физической направленности; объем упражнений, 

включенных в утреннюю разминку (УГГ – утренняя гигиеническая 

гимнастика); объем упражнений общего подготовительного характера 

(преимущественно упражнения в составе разминки и «стретчинг») в 

структуре тренировочных занятий различной направленности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в примерном тренировочном 

плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице № 14. 

 



 

 

 
 

Таблица № 14 
ПРИМЕРНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

тренировочных занятий по велосипедному спорту (шоссе) из расчета  

на 52 недели (час) 
 

 

Разделы подготовки 

НП ТЭ (СС) 
 

ССМ 
 

ВСМ 
1 год 2 год 3 год 4 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

час % час % час %  час % час % час % час % час % час % 

Общая физическая 
подготовка (ОФП) 125-171 40-55 117-187 25-40 117-187 25-40 125-218 20-35 125-218 20-35 165-221 20-35 140-280 15-30 140-280 15-30 

73- 
218 5-15 

83- 
16
6 

5-10 

Специальная 
физическая 
подготовка (СФП) 

 
93-140 

 
30-45 

 
187-257 

 
40-55 

 
187-257 

 
40-55 

 
281-374 

 
45-60 

 
281-374 

 
45-60 

 
374-499 

 
45-60 

 
468-608 

 
50-65 

 
468-608 

 
50-65 

801- 
1019 

 
55-70 

995- 
1248 

 
60-75 

Техническая подготовка 
(ТехП) 31-46 10-15 23-46 5-10 23-46 5-10 19-31 3-5 19-31 3-5 24-41 3-5 28-46 3-5 28-46 3-5 

15- 
43 1-3 

17- 
49 1-3 

Тактическая подготовка 
(ТакП) 

 

 
9-15 

 

 
3-5 

 

 
14-23 

 

 
3-5 

 

 
14-23 

 

 
3-5 

 

 
32-43 

 

 
5-7 

 

 
32-43 

 

 
5-7 

 

 
41-58 

 

 
5-7 

 

 
47-65 

 

 
5-7 

 

 
47-65 

 

 
5-7 

 

146- 
174 

 

 
10-12 

 

150- 
183 

 

 
9-11 

Теоретическая подготовка 
(ТерП) 

Психологическая 
подготовка 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская практика 

 

1-3 

 

0,5-1 

 

4-14 

 

1-3 

 

4-14 

 

1-3 

 

19-24 

 

3-4 

 

19-24 

 

3-4 

 

24-33 

 

3-4 

 

47-56 

 

5-6 

 

47-56 

 

5-6 

 
88- 
101 

 

6-7 

 
117 – 
249 

 

7-15 

Количество часов в год 
(академических) с учетом 
периодов   активного 
отдыха по 
индивидуальным  
планам подготовки 

312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 

Общее количество 
тренировок в год 

156 208 208 312-416 312-416 312-416 364-624 364-624 468-728 468-728 

Количество часов в 
неделю 
(академических) 

6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 

Количество 
тренировок в неделю 3 4 4 6-8 6-8 6-8 7-12 7-12 9-14 9-14 

Примечание. 

Установленные в таблице объемы тренировочной нагрузки являются максимальными. 

 

 



 

 

3.3. Планирование спортивных результатов. 
 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 
так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 
только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 
соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 
отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 
спортивной подготовки. Тренер должен ставить посильные, выполнимые 
задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов 
должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта велоспорт-шоссе; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

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

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 

обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля. 

Спортсмен, занимающийся спортом, представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов.  

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 



 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными  

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

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 



 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать 

выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер 

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды 

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

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 



 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

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

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 



 

спортсмена, занимающегося определенным, видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт избранного вида 

спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических 

качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая 

характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида 

спорта» решаются задачи: – «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена 

– «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе 

спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной 

подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» 

мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности через формирование 

на действие в условиях соревнований, через формирование и 

совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания – как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка 

плана тренировочной деятельности последующий период – как основы пост 

соревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач, связанных с психологической 



 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные направления 

в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач 

формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 

отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с 

медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным 

состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся 

комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 

всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой 

контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

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

биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 

спортивной подготовки по велоспорту-шоссе:  

- на этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса 

носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней, 

физической и функциональной подготовке с использованием, главным 

образом, средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По 

окончании годичного цикла тренировок юные спортсмены должны 

выполнить нормативные требования разносторонней физической 

подготовленности. 

- на тренировочном этапе до 2-х лет обучения (этап начальной 

специализации) годичный цикл включает подготовительный и 

соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать 

разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных 

возможностей, включение средств с элементами специальной физической 



 

подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков 

и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

- при планировании тренировки на тренировочном этапе свыше 2-х лет 

обучения (этап углубленной специализации) в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой 

базе повышение уровня специальной физической работоспособности, 

развитие специальных физических качеств, овладение техническими 

навыками. В соревновательном периоде ставится задача улучшения 

спортивных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-

переводных нормативов. 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства наблюдается 

выраженное повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

их все более специализированный характер. Модельные характеристики 

соревновательной деятельности сближаются с характеристиками лучших 

спортсменов мирового класса по показателям критической и пороговой 

скорости.  На этом этапе в соревновательном периоде часто применяется 

повторный метод с мощностью работы со скоростью от критической до 

соревновательной.  

- цель этапа высшего спортивного мастерства – достижение высших 

(индивидуально максимальных) результатов в избранном виде 

велосипедного спорта.  

 

3.5.1. Специфика организации тренировочного процесса на этапе 

начальной подготовки. (1-3 года обучения). 

Наиболее важной задачей этапов начальной следует считать 

обеспечение общей всесторонней подготовленности юного велосипедиста. 

Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что 

именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в 

дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств 

гонщика-велосипедиста. 

Организм человека – единое целое. Отставание или несоразмерное 

развитие каких-либо органов или функциональных систем неизбежно 

скажется на деятельности всего организма, особенно в экстремальных 

условиях спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление 

здоровья, содействие полноценному разностороннему развитию организма 

должна быть методическим положением, определяющим структуру и 

содержание подготовки юного велосипедиста на данном этапе. 

Этап начальной спортивной подготовки совпадает с пубертатным 

(лат. pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма 

(увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В 

этот период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо 

тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго 



 

дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма 

подростка. Совершенствование двигательных качеств юных велосипедистов 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. 
Уделяя внимание быстроте, координационным способностям, нельзя 

забывать и о совершенствовании выносливости – двигательного качества, 

необходимого велосипедистам различных специализаций. Часто дети и 

подростки слишком поздно приобщаются к тренировочным нагрузкам, 

направленным на повышение уровня выносливости. Это наносит 

значительный ущерб всестороннему физическому развитию ребенка, не 

позволяя постепенно подвести организм к большим тренировочным 

нагрузкам на последующих этапах многолетней подготовки. 

На этапе начальной спортивной подготовки уже следует уделять 

необходимое внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц 

двигательного аппарата юных велосипедистов. Упражнения, содействующие 

развитию силы, должны сопровождаться строго нормированными 

напряжениями, исключающими натуживание и значительные по 

длительности напряжения. 

Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, тазового дна, мышцы 

задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, мышцы плечевого пояса. 

Существенная роль на этом этапе отводится средствам общефизической 

подготовки, хотя к концу этапа их процентное содержание в общем объеме 

упражнений постепенно уменьшается. Собственно, снижение эффективности 

средств общей подготовки и обусловленное этим изменение соотношения 

средств ОФП и СФП в пользу последних является одним из признаков 

завершения этапа начальной подготовки. 

Одной из центральных задач этапа начальной подготовки является 

овладение базовыми элементами техники велосипедного спорта (шоссе). 

Необходимо стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих 

велосипедистов- шоссейников основам рациональной техники, расширять 

запас разнообразных двигательных навыков и умений. В последующем это 

обеспечит успешное совершенствование спортивной техники. 

Структура годичного цикла подготовки приобретает к концу этапа 

признаки традиционной периодизации. То есть наряду с длительным 

подготовительным и переходным периодами начинают складываться циклы 

типа «соревновательных», которые могут рассматриваться как основа 

соревновательного периода. 

Очень часто подготовка в период школьных каникул строится с учетом 

пребывания юных велосипедистов в спортивном лагере, где количество 

тренировочных занятий может увеличиваться. 

Однако такое значительное увеличение нагрузки представляется 

методически оправданным и не противоречащим принципу постепенности. 

Во-первых, в период каникул отсутствует «школьная» нагрузка, 

которая в условиях современной напряженной программы 

общеобразовательной школы создает значительный фон психического и 

физического утомления. Следовательно, в период каникул есть все основания 



 

увеличить тренировочную нагрузку. 

- Во-вторых, увеличение объема тренировочной нагрузки идет 

преимущественно путем использования упражнений с умеренной 

интенсивностью или построенных на основе игрового метода. 

Тренировочные занятия проводятся на фоне полного восстановления и 

сочетаются с активным отдыхом (купанием, играми, прогулками и т.п.). Эти 

факторы создают благоприятный эмоциональный фон, что значительно 

облегчает адаптацию детского организма к подобному увеличению нагрузок. 

Соревновательная деятельность на этапе начальной спортивной 

подготовки носит вспомогательный характер. Она представлена главным 

образом в виде 

подготовительных и контрольных соревнований, большинство которых 

организовано в спортивной школе или клубе. Существенное внимание 

уделяется соревнованиям технической направленности, в которых предметом 

соревновательной деятельность юных велосипедистов является правильность 

выполнения тех или иных элементов базовой техники велосипедиста. 

Соревнования проводятся по упрощенной программе на укороченные 

дистанции. Важным компонентом подготовки на данном этапе является 

формирование мотивации учащихся к продолжительному и 

систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение 

спортивных результатов в велосипедном спорте. 

3.5.1.1. Занятия в группах начальной подготовки. 

Основные задачи: 
Всестороннее развитие личности, воспитание общей выносливости, 

овладение техникой езды на шоссейном велосипеде. 

Годичный цикл состоит из осенней (сентябрь-ноябрь), зимней 

(декабрь-март), весенней (апрель-май) и летней (июнь-сентябрь) подготовки. 

На осеннем этапе проводится отбор в группы и начинаются тренировочные 

занятия. Тренер знакомит ребят с основами спорта, задачами тренировки и 

техникой езды на велосипеде. Тренировки проводятся 3-4 раза в неделю по 2 

часа. В тренировках на этом этапе тренер, воспитывая у ребят желание 

заниматься, основное внимание уделяет постепенному увеличению объема 

выполняемых нагрузок. Интенсивность выполнения упражнений небольшая. 

Применяются в основном те средства и методы, которые хорошо 

знакомы детям по их предыдущим занятиям в школе. Технике езды на 

велосипеде начинающие велосипедисты обучаются на специально 

оборудованных трассах, дорожках стадионов, в зале. Занятия проводятся 

эмоционально, с использованием в основном игровых методов, которые 

создают условия для адаптации новичков к нагрузкам и снижают 

утомляемость. Чтобы осуществлять контроль за реакцией организма на 

нагрузки, необходимо с первых занятий научить занимающихся 

самостоятельно подсчитывать пульс. Спортсмены после небольшой 

практики довольно быстро находят полпатрона пульс в области виска или 

шеи. Целесообразно подсчитывать пульс за 10 сек. После 

непродолжительной тренировки велосипедисты с достаточной точностью 



 

выполняют работу на заданном пульсовом режиме. Этот навык спортсменов, 

в значительной степени облегчит контроль за выполнением нагрузок. 

Следует научить детей ежедневно контролировать тренированность и 

восстановление работоспособности организма по ортодоксальной пробе: 

подсчитывать пульс после пробуждения от сна в положении лежа и стоя. 

Уменьшение разности показателей пульса лежа и стоя свидетельствует о 

нормальном протекании тренировочного процесса и росте тренированности. 

Увеличение разности пульса говорит о замедленном ходе восстановительных 

процессов в организме спортсмена вследствие чрезмерно большой нагрузки, 

нарушения режима или недостаточного отдыха. 

Примерный микроцикл осеннего этапа тренировки. 
Понедельник      стадион, лес, парк 

- ходьба, медленный бег, бег с малой интенсивностью (пульс 120-130 уд/нед) 

по небольшому кругу – 13-15 мин.; 

- общеразвивающие упражнения (ОРУ) на месте и в движении – 15-20 мин.; 

- подвижные игры, игра в футбол или ручной мяч по упрощенным правилам 

на небольшой площадке – 12-15 мин.; 

- прыжки с места в длину, много скоки, выпрыгивания вверх – 10-15 мин.; 

медленный бег – 8-10 мин.; 

- упражнения на гибкость, растягивание, расслабление и дыхательные 

упражнения – 10-12 мин. 

Среда           стадион, специальная площадка 

- Ходьба, медленный бег, бег с малой интенсивностью – 15-20 мин.;  

- ОРУ на месте и в движении – 15-20 мин.; 

- обучение технике езды на велосипеде: определение посадки, начало 

движения, езда по прямой, повороты по большому радиусу, повороты вокруг 

определенного предмета, езда змейкой, восьмеркой, торможение и остановка 

в указанном месте (все упражнения на велосипеде выполняются 

индивидуально или поточным методом с интервалом в 10-15 м между 

спортсменами) – 30-45 мин.; 

- ходьба и упражнения на гибкость, растягивание, расслабление, 

дыхательные упражнения – 10-12 мин. 

Пятница        стадион, специальная площадка 

- Ходьба, бег с малой интенсивностью (пульс 130-140 уд/мин) – 15-20 мин.; 

- ОРУ на месте и в движении индивидуально и в парах – 15-20 мин.; 
эстафеты в беге на 30-50 м с прыжками через скамейку, яму или через любое 

препятствие (пульс 150-160 уд/мин) – 12-15 мин.; 

- упражнения с набивными мячами весом 1, 2, 3 кг, лазание по канату, 

перетягивание каната – 10-15 мин.; 

- езда на велосипеде (пульс 130-150 уд/мин) – 20-30 мин.; 

- упражнения на расслабление, растягивание, гибкость и дыхательные 

упражнения – 8-10 мин. 

Воскресенье         лес, парк 

- Ходьба (200-300 м), ходьба спортивная (100-200 м), бег по 



 

слабопересеченной местности с переменной интенсивностью (пульс 130-150 

уд/мин) – 30-35 мин.; 

- различные прыжковые упражнения, метания, подтягивания на деревьях – 

40-50 мин.; 

- подвижные игры, эстафеты –40-50 мин.; 

- упражнения на расслабление, растягивание, гибкость и дыхательные 

упражнения – 8-10 мин. 

На зимнем этапе тренировки проводятся 3-4 раза в неделю. 

Основное внимание обращается на развитие общей выносливости при 

помощи неспецифических упражнений (бег, лыжи, спортивные игры). 

Одновременно совершенствуется техника езды, педалирования на 

велосипедном станке (обязательно наличие велосипедных туфель с шипами). 

На первом этапе в подготовительном периоде техникой педалирования 

следует заниматься на велосипедном станке в течение 30 мин. В первой 

половине занятия (в неутомленном состоянии) 3-4 раза в неделю. 

Подбирается такая передача на велосипеде, чтобы спортсмен без всякого 

напряжения мог превалировать с частотой об/мин, которая наиболее 

подходит для освоения правильного навыка педалирования. 

На втором этапе совершенствовать технику педалирования необходимо 

также в течение 30 мин., но в конце тренировки (в состоянии утомления). 

Примерный микроцикл зимнего этапа тренировки. 

Понедельник      зал, стадион, лес 

- Ходьба и бег (пульс 120-140 уд/мин) – 10-12 мин.; 

- ОРУ – 12-15 мин.; обучение технике езды и педалирования на 

велосипедном станке (пульс 130-150 уд/мин) – 2x15 мин. (велосипеды и 

станки должны быть подготовлены до тренировки); 

- между сериями езда по залу на велосипеде – 5 мин.; 

- бег в лесу или по стадиону (пульс 140-150 уд/мин) – 20-25мин.; 

- прыжковые упражнения – 10 мин.; спортивные игры на улице – 25-30 мин.; 

- дыхательные упражнения и упражнения на растягивание и расслабление – 

3-5 мин. 

Среда        зал, парк, лес 
- Ходьба и бег (пульс 130-150) – 10-12 мин.; 

- ОРУ – 12-15 мин.; обучение технике езды и педалирования на 

велосипедном станке (пульс 130-150) – 2x15 мин., сделать 2 ускорения по 15-

20 сек.; 

- Между сериями езда по залу на велосипеде – 5 мин.; бег на лыжах по 

маленькому кругу (пульс 130-150) – 40-60 мин.; упражнения на расслабление 

и дыхание – 3-5 мин. 

Пятница          зал, стадион 

- Ходьба и бег – 15 мин.; 

- ОРУ – 15-20 мин.; 

- езда на велостанке (пульс 130-150 уд/мин) – 2x10 мин.; 

- упражнения и игры с набивными мячами весом 2-3 кг – 10-15 мин.; 



 

- прыжковые упражнения и многоскоки – 8-10 мин.; 

- подвижные игры силовой направленности (эстафеты с набивными мячами) 

– 10 мин.; 

- игра в футбол или в ручной мяч – 2x15 мин.; бег трусцой – 5 мин.; 

- упражнения на растягивание, гибкость, расслабление и дыхание – 5 мин. 

Воскресенье      лес, парк 

- Ходьба, бег (пульс 120-130 уд/мин) – 10 мин.; 

- ОРУ – 10-12 мин.; 

- ходьба и бег на лыжах (пульс 130-150 уд/мин) – 1,5-2 часа с включением 2- 

3 остановок, во время которых проводятся подвижные игры, прыжки. 

В марте в наиболее теплые дни вместо работы на велостанке можно 

включать езду на велосипеде в лесу или в парке по тропинкам и дорожкам. 

Тренеру необходимо проследить, как одеты спортсмены: в холодную по воду 

нужно тепло одеваться. 

На весеннем этапе наряду с занятиями по ОФП и СФП включаются 

тренировки на велосипеде на специальных несложных трассах. Занятия 

проводятся в основном на улице, причем езда на велосипеде совмещается с 

упражнениями из других видов спорта (бег, игры, прыжки, многоскоки). 

Примерный микроцикл весеннего этапа тренировки. 

Понедельник      стадион 

- Ходьба и бег (пульс 130-140 уд/мин) – 20 мин.; 

- ОРУ – 12-15 мин.; езда по шоссе (пульс 130-150 уд/мин) индивидуально и в 

парах на небольших передачах с равномерной скоростью – 1-1,5 часа; 

- на повороте остановка и выполнение ОРУ и прыжковых упражнений – 8- 10 

мин.; в конце занятия дыхательные упражнения – 3-5 мин. 

Среда        стадион, зал 

- Ходьба, бег (пульс 130-150 уд/мин) – 20 мин.; 

- ОРУ – 12-15 мин.; 

- специально-подготовительные упражнения без велосипеда – 10-12 мин.; 

- упражнения с набивными мячами весом 2-3 кг – 10 мин.; 

- прыжковые упражнения – 10 мин.; игра в футбол или ручной мяч – 2x20 

мин., в перерыве – дыхательные упражнения; 

- совершенствование техники педалирования на велосипедном станке – 2x10 

мин.; во время работы на станке 2-3 ускорения произвольно с соблюдением 

техники педалирования; 

- упражнения на расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Пятница          лес, парк 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 20 мин, 

- ОРУ – 12-15 мин.; езда на велосипеде по несложной кроссовой дистанции 

(пульс 130-150 уд/мин) – 40-50 мин.; 

- совершенствование техники езды на велосипеде по тропинкам, фигурная 

езда на специально оборудованной площадке (змейки, восьмерки, повороты, 

преодоление небольших подъемов, ям с песком, бег с велосипедом, прыжком 

сесть на велосипед и соскочить с него и т. п.) – 30-40 мин.; 



 

- езда индивидуально по кругу 500, 800, 1200 м (пульс 150-160 уд/мин) – 15- 

20 мин.; 
- возвращение на базу на велосипедах. 

Воскресенье              шоссе 

- Ходьба и бег (пульс 120-140 уд/мин) – 10 мин.; 

- ОРУ – 10-12 мин.; езда на велосипеде по шоссе в парах со сменой через 200-

300 м (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; 

- езда индивидуально с интервалом в 15-20 м (пульс 150-160 уд/мин) – 8-10 

км; остановка, во время которой выполняются прыжковые упражнения и 

ОРУ, – 5-8 мин.; езда в парах (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; езда 

индивидуально (пульс 150-160 уд/мин) – 5-8 км; 

- возвращение на базу (езда в парах) – 5-7 км; упражнение на расслабление и 

дыхание – 3-5 мин. 

В мае в хорошую погоду, если запланированная тренировочная 

нагрузка на велосипеде выполнена, можно провести один-два контрольных 

старта на дистанцию 5, 8, 10 км индивидуально. 

Летний этап подготовки включает следующие основные задачи: 
- развитие общей выносливости средствами ОФП и СФП, развитие 

специальной выносливости и совершенствование техники езды и 

педалирования на велосипеде. Эти задачи решаются главным образом в июне 

– августе в летних спортивных лагерях. 

Примерный микроцикл летнего этапа тренировки. 
Среда       шоссе 

- Ходьба, бег, ОРУ, специально-подготовительные упражнения – 15- 20 мин. 

- езда на велосипеде по шоссе колонной по 2 спортсмена (пульс 120-150 

уд/мин) – 15-20 км; езда в команде по 2 человека со сменой лидера через 150-

200 м (пульс 130-150 уд/мин) – 5 км; 

- езда в команде по 3-4 человека со сменой через 200-250 м (пульс 130-160 

уд/мин) – 2x5 км; 

- между выполнением работы в команде отдых в движении – 2-3 км; 

- езда колонной по два человека (пульс 130-150 уд/мин) – 15 км; 

- езда индивидуально (пульс 120-140 уд/мин) – 3-5 км; 

- езда в группе – 10 км; 

- упражнения на растягивание, расслабление и дыхание – 3-5 мин. 
Среда         стадион, парк 

- Ходьба и бег (пульс 120-140 уд/мин) – 20-25мин.; ОРУ – 10-12 мин.; 

специально-подготовительные упражнения без велосипеда на все группы 

мышц ног – 20-25 мин.;  

- спортивные игры – 2x20мин.; 

- бег и ходьба (пульс 130-150 уд/мин) – 10-15 мин.; упражнения на 

растягивание, гибкость, расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Пятница         шоссе 

- Ходьба, бег, ОРУ, специально-подготовительные упражнения – 15 мин.; 

- езда на велосипеде по шоссе колонной по 2 человека (пульс 130-150 уд/мин) 



 

– 15-20 км; 

- совершенствование техники прохождения поворотов индивидуально – 2-3 

раза, в парах – 2-3 раза, тройках и четверках – 5-6 раз; 

- совершенствование техники езды в команде по 4 человека (пульс 130-150 

уд/мин) – 2 серии по 10-15 км; 

- езда индивидуально в посадке (пульс 160-170 уд/мин) – 4-5 км; 

- езда в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 8-10 км; 

- упражнения на расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Воскресенье            шоссе; лес, парк 

- Езда на велосипеде в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 1,5 часа, вовремя 2- 3 

остановок выполняются ОРУ и прыжковые упражнения; 

- в заключение тренировки упражнения на растягивание, расслабление и 

дыхание. 

Кроме тренировок в летних спортивных лагерях целесообразно 

проводить двух, трехдневные походы. Если есть возможность, то на всех 

этапах подготовки, особенно в зимнее время, желательно 1-2 раза в неделю 

отводить занятиям по плаванию. 

По окончании каждого этапа подготовки проводятся контрольные 

испытания по тем средствам, которые больше всего использовались в 

тренировке в данный период. Например, в феврале можно провести лыжные 

соревнования на 1-3 км; на весеннем этапе – контрольные соревнования на 

велосипедном станке по технике и частоте педалирования, соревнования по 

прыжкам, много скокам и многоборью ОФП и СФП и т. п. Соревнования на 

велосипеде проводятся после того, как спортсмены пройдут в тренировках 

800-1500 км. В них включаются 3, 5, 8-10-километровые контрольные 

отрезки на время индивидуально, а также 5-10-километровые в парах, 

тройках, четверках. Форсировать подготовку к соревнованиям не следует. По 

мере выполнения тренировочного объема на велосипеде ребята, естественно, 

сами захотят проверить свои силы и возможности. Тогда и нужно провести 

контрольные старты. 

 

3.5.2. Специфика организации тренировочного процесса на 

тренировочном этапе. 

Тренировочный этап спортивной подготовки является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на 

создание специализированной базы подготовленности велосипедиста-

шоссейника. 

Важной задачей этапа является формирование устойчивой мотивации к 

достижению высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе 

требует значительного увеличения затрат времени, подчинения режима 

жизни человека достижению спортивных целей. 

Одной из основных методических особенностей этапа является 

неуклонное повышение объема специализированных средств подготовки как 

в абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами общей 

физической подготовки. 



 

В процессе совершенствования двигательных качеств значительно 

возрастает внимание к силовой и скоростно-силовой подготовке 

велосипедиста. Наряду с общими задачами силовой подготовки по 

укреплению всего двигательного аппарата более значительное место 

отводится силовым упражнениям, позволяющим оказывать 

специализированные воздействия на группы мышц, обеспечивающие 

проявление силовых возможностей в избранной дисциплине велосипедного 

спорта. Постепенно в процессе подготовки начинают вводиться специальные 

тренажерные средства, обеспечивающие специализированное 

совершенствование двигательных качеств. 

С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому усилию 

в связи с развитием свойств нервной системы. Это создает предпосылки для 

углубленного воспитания специальной выносливости - способности 

эффективно выполнять специфическую физическую нагрузку в «жестких» 

временных режимах. В качестве эффективного средства подготовки 

постепенно начинают использоваться серийные старты, следующие друг за 

другом с небольшим восстановительным интервалом и многодневные гонки. 

К началу тренировочного этапа подготовки основы техники 

велосипедного спорта (шоссе) должны быть уже освоены, поэтому перед 

спортсменом ставится задача прочного закрепления базовых элементов 

техники. Двигательные действия, сформированные на предшествующем 

этапе, доводятся до стадии прочно закрепленных навыков. Решаются задачи 

по совершенствованию спортивной техники, отдельных деталей 

двигательных действий, коррекции техники в связи с ростом физической 

подготовленности велосипедиста. 

Значительная роль в совершенствовании спортивной техники начинает 

отводиться соревновательному методу. Вместе с задачами технической 

подготовки велосипедист активно расширяет свой арсенал тактических 

элементов и совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. 

Происходит значительное увеличение общего объема учебных часов, 

который в динамике по годам подготовки увеличивается от 624 до 832 часов 

в год. При этом объем специализированных тренировочных воздействий 

(общий километраж) может составлять к концу этапа к концу этапа порядка 

45 % к общему объему на этапе высших достижений. 

Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного 

периодов. Подготовительный период включает обще-подготовительную и 

специально-подготовительную фазы. 

Соревновательный период имеет относительно более короткую 

продолжительность, чем на последующих этапах. Соревновательные 

микроциклы, как правило, чередуются с тренировочными и 

восстановительными микроциклами. Количество соревнований (гонок) 

составляет 40-60% от этапа высших достижений. Для увеличения количества 

стартовых дней, развития специфических качеств, скоростно-силовой 

выносливости велосипедисты-шоссейника выступают в различных видах 



 

гонок (на шоссе, треке, маунтинбайке) и на различных дистанциях. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что 

велосипедист, завершая подготовку на тренировочном этапе, должен 

выполнить норму ЕВСК «Кандидат в мастера спорта». 

 

3.5.2.1. Занятия в тренировочных группах (1-2 год подготовки). 

Основные задачи тренировки в тренировочных группах следующие: 

- дальнейшее развитие физических качеств средствами общей и 

специальной физической подготовки, овладение техникой физических 

упражнений в неспецифических средствах подготовки и совершенствование 

элементов техники велосипедного спорта. Наибольший эффект в тренировке 

дает разносторонняя подготовка. Большое место в тренировке должно 

отводиться и езде на велосипеде. Однако следует учитывать, что увлечение 

специальными упражнениями на велосипеде, натаскивание на результат 

могут привести к быстрому росту спортивных результатов, а далее и к их 

стабилизации в возрасте 17 – 18 лет. Годичный цикл подготовки для этой 

группы состоит из подготовительного периода, включающего зимний и 

весенний этапы, соревновательного и переходного. 

На зимнем этапе подготовительного периода основное внимание 

уделяется развитию общей выносливости средствами ОФП. Для этого 

используют продолжительный бег в различных условиях, с установлением 

снежного покрова, бег на лыжах с разной степенью интенсивности в режиме 

ЧСС не более 140-160 уд/мин. 

Примерный микроцикл зимнего этапа тренировки. 

Понедельник       зал, стадион, парк 

- Ходьба и бег (пульс 120-140 уд/мин) – 10- 12 мин.; 

- ОРУ – 12-15 мин.; 

- совершенствование техники езды и педалирования на велосипедном станке 

– 2x15 мин. (с 3-4-й недели тренировки включаются ускорения по 10-15 сек. 

2-4 раза и по 30-45 сек. 3-4 раза, выполняемые с интенсивностью 80-100% от 

максимальной с сохранением техники педалирования); 

- бег в парке или на стадионе (пульс 130-150 уд/мин) – 30 мин. (во время бега 

сделать 2-3 ускорения по 100-150 м с интенсивностью 80-90%); 

- многоскоки по 5, 10, 20 шагов с ноги на ногу с места и с хода – 5-10 

попыток с отдыхом в движении – 8-10 мин.; 3-4 выпрыгивания вверх по 20 

раз с отдыхом в движении – 10 мин.;  

- бег в легком темпе – 5-8 мин.;  

- упражнения на растягивание, расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Среда            зал 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 10-12 мин.; ОРУ –12-15 мин.; 

упражнения с партнером – 5-7 мин.; 

- упражнения с набивными мячами весом 2-3 кг в парах – 8-10 мин.; 

- упражнения с гантелями весом 1-3 кг на все группы мышц рук и туловища 

8-10 мин.; подвижные игры с прыжками в длину и вверх – 8-10 мин.;  

- совершенствование техники езды и педалирования на велосипедном станке 



 

(пульс 130-150 уд/мин) – 2x15 мин. (первая серия, на утяжеленном станке, 

вторая – на обычном), в перерыве и после работы на станке езда по залу на 

велосипеде – 2x7 – 8 мин.; 

- спортивные игры – 15-20мин.; 

- упражнения на расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Четверг           парк, лес 

- Ходьба и бег (пульс 120-140 уд/мин) – 8-10 мин.; 

- ОРУ – 8-10 мин.; выпрыгивание вверх – 4x25 раз, отдых между ними – 2-3 

мин. в движении; 

- бег (пульс 140-160 уд/мин) – 30 мин.; упражнения на расслабление и 

дыхание – 3-5 мин. 

Суббота       зал, стадион, лес, парк 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 10-12 мин.; 

- ОРУ – 10-12 мин.; 

- упражнения с набивными мячами и гантелями – 15-20 мин.; 

- упражнения на гимнастической стенке – 5 мин.; 

- специально-подготовительные упражнения с эспандером – 15 мин.; 

велосипедный станок – 2х15 мин. (2 ускорения по 10 сек., 2 ускорения по 30 

сек. и 1 ускорение 60 сек.); 

- спортивные игры – 2x20 мин.; упражнения – 3-5 мин. Время занятия – 2 

часа. 

Воскресенье        парк, лес 

- Бег с ходьбой с переменной интенсивностью (пульс 130-150 уд/мин), 

вовремя 2 остановок на 15-20 мин. выполняются ОРУ в чередовании с 

выпрыгиванием вверх и много скоками. 

С февраля, когда температура воздуха не более -5-7°, обязательно 

включается, езда на велосипеде в лесу или в парке по тропинкам или 

очищенным от снега дорогам. Езду на велосипеде можно давать 2-4 раза в 

неделю от 30 мин, до 1 часа. На весеннем этапе подготовительного периода 

постепенно переходят к СФП. В марте и начале апреля еще продолжаются 

занятия по ОФП с включением тренировок на велосипеде. С апреля и в мае 

тренировки проводятся только на велосипеде с сохранением необходимого 

объема занятий средствами ОФП. 

Примерный микроцикл весеннего этапа тренировки. 

Понедельник      шоссе 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 20 мин.; ОРУ– 12-15 мин.; 

- езда на велосипеде по шоссе (пульс 140-150 уд/мин) – в колонне по двое, 

смена через 200-250 м, на небольших передачах с равномерной скоростью – 

1- 1,5 часа; 

- на повороте остановка и выполнение ОРУ, много скоков с ноги на ногу и 

выпрыгиваний вверх – 20-25 мин.; 

- в конце занятия дыхательные упражнения – 3-5 мин. 

Среда        зал, стадион, лес, парк 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 20 мин.; 



 

- ОРУ– 12-15 мин.; специально-подготовительные упражнения без 

велосипеда; 

- упражнения с набивными мячами весом 2-3 кг, с гантелями 2-3 кг, 

выпрыгивание вверх – 2 серии 4x25 раз, между сериями легкий бег – 5-7 

мин.;  

- игра в футбол – 20 мин.; 

- бег (пульс 150-160 уд/мин) – 2x8 – 10 мин.; 

- ходьба – 2-3 мин.; упражнения на расслабление и дыхание – 3-5 мин. 

Время занятия – 2,5-3 часа. 
Четверг      шоссе 

- Самостоятельная разминка (ОРУ) – 15 мин.; 

- езда на велосипеде в колонне по двое со сменой через 200-250 м (пульс 130-

140 уд/мин) – 15 км; 

- езда в командах по 4 человека со сменой через 150-200 (пульс 150-160 

уд/мин) – 10 км; 

- индивидуально с интервалом между спортсменами 25 м (пульс 160-170 

уд/мин) – 4-5 мин., отдых в движении – 5 мин.; 

- в команде по 4 человека (пульс 150-160 уд/мин) – 10 км; в группе (пульс 

130-140 уд/мин) – 15-20 км; 

- упражнения на расслабление, растягивание, дыхание – 5-7 мин.  

Пятница          шоссе 

- Самостоятельная разминка (ОРУ) – 15 мин.; 

- езда на велосипеде в колонне по двое со сменой через 200-250 м (пульс 130-

140 уд/мин) – 15 км; 

- езда в командах по 4 человека со сменой через 150-200 (пульс 150-160 

уд/мин) – 10 км; 

- индивидуально с интервалом между спортсменами 25 м (пульс 160-170 

уд/мин) – 4-5 мин., отдых в движении – 5 мин.; 

- в команде по 4 человека (пульс 150-160 уд/мин) – 10 км; 

- в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 15-20 км; 

- упражнения на расслабление, растягивание, дыхание – 5-7 мин. 

Суббота         зал, лес, парк, лес 

- Ходьба и бег (пульс 130-150 уд/мин) – 25 мин.; 

- ОРУ – 10-12 мин.; 

- упражнения с набивными мячами, гантелями, с партнером; 

- бег в гору – 100-150 м 4-5 раз; 

- совершенствование техники езды на велосипедном станке, 2-3 ускорения по 

45-60 сек. с сохранением техники педалирования (передачи средние) – 25-30 

мин.; дыхательные упражнения – 3-5 мин. Вместо езды на велостанке можно 

включать езду по велокроссу – до 1 часа. 

Воскресенье             шоссе  

- Самостоятельная разминка (ОРУ) – 15 мин.; 

- езда на велосипеде в колонне по двое со сменой через 250-300 м (пульс 140-

150уд/мин) – 15-18 км; 

- индивидуально (пульс 150-170 уд/мин) – 5-8 км, отдых 3х5 мин.; 



 

- обучение старту и его совершенствование в команде по 4 человека и 

прохождение командой поворота – 4 раза (старт, прохождение поворота 

через 1 км и финиш на месте старта), отдых в движении – 1-2 мин.; 

- в команде (пульс 160-170 уд/мин), смена через 250 м (желательно по ветру) 

– 10 км, отдых – 5мин., 2 финиша по 3-4 человека по 500-600 м на 

определенном месте; 

-езда в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 10-12 км; 

- дыхательные упражнения – 3-5 мин. 

С начала апреля в тренировки можно включать индивидуальные 

контрольные старты на дистанции 8, 10, 15 км и командные на дистанции 10, 

15, 20 км, но не чаще чем раз в две недели. 

Как правило, с этого времени спортсмены уже участвуют и в 

официальных соревнованиях по календарному плану. 

В подготовительный период необходимо давать теоретический 

материал по программе ЦСП, а к концу его изучить правила соревнований по 

велосипедному спорту (шоссе). Спортсмены сдают зачеты по технике езды 

на велосипеде, правилам дорожного движения на велосипеде и правилам 

соревнований на шоссе. 

К соревновательному периоду спортсмены уже прошли на велосипеде 

1800- 2000 км, овладели прочными навыками техники езды и педалирования, 

приобрели хороший уровень общефизической подготовки. Тренировки в этот 

период проводятся в основном на велосипеде, но не следует полностью 

исключать СФП и ОФП, так как даже временное прекращение этих занятий 

может снизить развитие необходимых физических качеств юношей этого 

возраста. Большой объем работы на велосипеде целесообразно планировать 

на период, когда спортсмены находятся в летних спортивных лагерях. 

Примерный микроцикл соревновательного периода подготовки  

Понедельник           шоссе 

- Езда на велосипеде в колонне по двое (пульс 120-150 уд/мин) – 12-15 км, 2-

3 ускорения по 250-300 м в парах или тройках с отдыхом в движении – 2-3 

км; езда индивидуально в посадке (пульс 160-180 уд/мин) – 2- 4 раза по 5 км, 

отдых 3-4 км; езда в группе – 15-20 км с 4-5 финишами на равнине, спуске, 

по ветру; езда в колонне по двое – 8-10 км. 

Среда           шоссе 

- Езда на велосипеде в колонне по двое (пульс 120-150 уд/мин) – 12-15 км, 2-

3 ускорения по 250-300 м в парах или тройках с отдыхом в движении – 2-3 

км; езда индивидуально в посадке (пульс 160-180 уд/мин) – 2- 4 раза по 5 км, 

отдых 3-4 км; 

- езда в группе – 15-20 км с 4-5 финишами на равнине, спуске, по ветру; езда 

в колонне по двое – 8-10 км. 

Четверг         шоссе 

- Езда на велосипеде по шоссе в колонне по двое (пульс 130-150 уд/мин) – 15-

20 км; совершенствование техники езды в команде по 4 человека и 



 

воспитание специальной выносливости в командной гонке – 3 раза по 5-6 км 

(пульс 150-170 уд/мин), 2 раза по 4-5 км (пульс 160-180 уд/мин) и 1 раз 4-5 

км (пульс 170-190 уд/мин), отдых в движении – 3-4 км; езда в группе – 10-15 

км. 

Пятница          шоссе 

- Езда на велосипеде в колонне по двое (пульс 120-150 уд/мин) – 12-15 км, 

2-3 ускорения по 250-300 м в парах или тройках с отдыхом в движении – 2-3 

км; 

- езда индивидуально в посадке (пульс 160-180 уд/мин) – 2- 4 раза по 5 км, 

отдых 3-4 км; 

- езда в группе – 15-20 км с 4-5 финишами на равнине, спуске, по ветру; езда 

в колонне по двое – 8-10 км. 

Суббота       шоссе 

- Езда на велосипеде по шоссе в колонне по двое (пульс 130-150 уд/мин) 

- совершенствование техники езды в команде по 4 человека и воспитание 

специальной выносливости в командной гонке – 3 раза по 5-6 км (пульс 150-

170 уд/мин), 2 раза по 4-5 км (пульс 160-180 уд/мин) и 1 раз 4-5 км (пульс 

170-190 уд/мин), отдых в движении – 3-4 км; езда в группе – 10-15 км 

Воскресенье       шоссе 

- Езда на велосипеде в колонне по двое (пульс 120-150 уд/мин) – 12-15 км, 2-

3 ускорения по 250-300 м в парах или тройках с отдыхом в движении – 2-3 

км; 

- езда индивидуально в посадке (пульс 160-180 уд/мин) – 2- 4 раза по 5 км, 

отдых 3-4 км; 

- езда в группе – 15-20 км с 4-5 финишами на равнине, спуске, по ветру; езда 

в колонне по двое – 8-10 км. 

В тренировках соревновательного периода передачи используются с 

частотой педалирования 90-120 об/мин. 

На трековых тренировках основное внимание следует уделять 

освоению и совершенствованию техники езды по треку и обучению 

некоторым техническим приемам (старт с места, ускорение с виража, работа 

стоя на педалях, езда в команде и смена лидера в команде и т. д.) 

Переходный период длится 1,5-2 месяца (от конца сентября до 

середины ноября). 

Основные задачи его – постепенное снижение объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок на велосипеде и увеличение объема ОФП, 

совершенствование техники езды по кроссу. Для поддержания необходимого 

уровня интенсивности специальной нагрузки и эмоциональной разрядки 

спортсмены должны участвовать в нескольких соревнованиях по велокроссу 

на коротких и несложных трассах. В это период возможно проведение 

тренировок по индивидуальным планам, разработанных для каждого 

спортсмена. 

 

 

 



 

3.5.2.2. Занятия в тренировочных группах (3, 4, 5 год спортивной 

подготовки). 

С 3 года прохождения тренировочного этапа начинается этап 

начальной спортивной специализаций, в котором можно переходить к 

постепенному увеличению как объема, так и интенсивности тренировочных 

нагрузок. На этом этапе наряду с дальнейшим физическим развитием 

спортсменов должны решаться задачи повышения уровня специальной 

подготовленности, развития дистанционной выносливости и скорости, 

совершенствования техники езды на велосипеде на шоссе, в кроссе, на треке, 

обучения тактике индивидуальных, командных и групповых гонок и ее 

совершенствования. Годичный цикл подготовки состоит из 

подготовительного (зимний и весенний этапы), соревновательного и 

переходного периодов. 

В тренировках зимнего этапа подготовки большее место должна 

занимать езда на велосипеде в зимних условиях. Для нее нужно выбрать 

бесснежные трассы, соответствующую погоде одежду и оборудование для 

велосипедов. 

Кроме езды на велосипеде в естественных условиях необходимо 

включать тренировку на велосипедных станках. Они способствуют 

совершенствованию посадки гонщиков и техники педалирования. 

Велостанки с отягощением или велоэргометры с успехом можно 

использовать также для совершенствования специальной функциональной, 

технической и тактической подготовки спортсменов этой группы. 

Основная тренировочная нагрузка должна выполняться главным 

образом за счет средств ОФП (бег, ходьба, бег на лыжах, катание на коньках, 

спортивные игры) и специально-подготовительных упражнений без 

велосипеда. 

Для развития выносливости, (соревновательной) скорости и силовой 

выносливости с января в тренировки необходимо включать упражнения, 

выполняемые на пульсе 170-190 уд/мин. Для выполнения их целесообразно 

применять повторный и контрольный методы тренировки на следующих 

временных параметрах: 5, 10, 15, 20, 30, 45, 60 сек. с отдыхом между 

повторениями 2-5 мин. и 2, 3, 5, 10, 15 мин. с отдыхом до 8-10 мин. 

С февраля увеличиваются нагрузки, выполняемые на велосипеде. В 

понедельник вместо работ на велосипедном станке можно ездить на 

велосипеде на шоссе. Для этого следует использовать дорожки и аллеи 

парков или безопасные шоссейные трассы. По пятницам нужно проводить 

только шоссейные тренировки в группе на 40-60 км с равномерной 

скоростью (пульс130-150 уд/мин) со средними передачами при частоте 

педалирования 90- 100 об/мин. В субботу в тренировки вместо езды по 

кроссу можно включать езду по шоссе. По воскресным дням целесообразно 

проводить тренировки на сухом шоссе с равномерной скоростью. 

Тренировки в кроссе и на шоссе зимой способствуют 

совершенствованию техники езды в сложных условиях. Было отмечено, что 

спортсмены, которые регулярно проводят тренировки на велосипеде зимой и 



 

используют в этот период кроссовые велосипеды, велосипеды МТБ, имеют 

лучшие результаты в соревновательном сезоне. 

На весеннем этапе подготовительного периода тренировки проводятся 

в основном на велосипеде. 

В этот период наряду с воспитанием общей выносливости повышают 

скоростно-силовые качества и дистанционную выносливость. Тренеру 

необходимо следить за тем, чтобы при работе на шоссе частота 

педалирования спортсменов была в диапазоне 90-125 об/мин. Спортсмены 

должны участвовать в контрольных соревнованиях на шоссе, треке, МТБ 

которые способствуют совершенствованию техники езды и мастерства 

выполнения технических приемов. 

Как правило, с мая начинают проводиться основные официальные 

соревнования, поэтому тренировочные микроциклы планируются с расчетом 

подготовки к выступлению в основных соревнованиях сезона. 

В соревновательном периоде (середина мая – октябрь) один раз в 

неделю нужно проводить контрольные тренировки, матчевые встречи, 

квалификационные соревнования или принимать участие в календарных 

соревнованиях. 

Участвовать в соревнованиях нужно как на шоссе, так и на треке и 

МТБ на соответствующих для данного возраста дистанций, но только после 

необходимой специальной подготовки. Если спортсмен болел, форсировать 

соревновательную деятельность нецелесообразно. 

В 15-16-летнем возрасте в основном уже определилась специализация 

спортсменов в определенных видах велосипедных гонок. Шоссейника 

подразделяются на гонщиков, готовящихся к индивидуальным и командным 

гонкам, к групповым гонкам. При этом необходимо учитывать, что в этом 

возрасте нельзя проводить никаких форсированных тренировок или 

выступать в соревнованиях без подготовки, особенно если они проходят в 

режиме анаэробной нагрузки при пульсе 180 уд/мин и более. 

Этот план предусматривает многоуровневую подготовку шоссейников. 

Для подготовки к основному соревнованию сезона необходимо за три-

четыре недели перейти к специализированно подготовке с учетом регламента 

этого соревнования. 

Если эта подготовка к гонкам с раздельным стартом, то во через день 

проводятся тренировки на дистанционной или близкой к ней скорости 

индивидуально на передачах, позволяющих поддерживать тот тем 

педалирования, который необходим в соревнованиях. В субботу или 

воскресенье назначается контрольная тренировка на всю или часть 

предполагаемой дистанции с задачей показать планируемый результат. 

Командные тренировки проводятся в том составе, который будет выступать в 

основных соревнованиях, желательно на трассе с рельефом максимально 

приближенным к рельефу той трассы, где будут соревнования. Спортсмены 

отрабатывают взаимодействие в команде, технику старта, поворота, 

лидирования и смены лидера. Скорость на тренируемых отрезках 

соревновательная или чуть выше (на 2-3%). Обращается внимание на ровное 



 

прохождение команды и четкую смену лидера, прямолинейность езды и т. п. 

При подготовке к гонкам-критериум или групповым гонкам 

необходимо нацеливать спортсменов на длительную работу с переменной 

интенсивностью, с финишами в различных местах трассы. Причем нужно 

ставить задачу финишировать с разных позиций, чтобы спортсмены могли 

проверить свои силы и возможности в различных условиях борьбы с 

соперником. 

 

3.5.3. Специфика организации тренировочного процесса на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

В начале этапа, как правило, окончательно определяется вид будущей 

специализации спортсмена. Подготовку на данном этапе должны проходить 

только те спортсмены, которые имеют достаточный функциональный 

потенциал и устойчивую мотивацию к высшим достижениям в велосипедном 

спорте (шоссе). 

Стратегия многолетней подготовки предполагает, что в ходе этапа в 

своей основе должна быть завершена целенаправленная работа по 

формированию прочного фундамента специализированной 

подготовленности. 

Процентное содержание средств специализированной подготовки 

сохраняет тенденцию к увеличению. Организационные и методические 

аспекты подготовки приобретают профессионализированные черты этапа 

высших достижений. Активно соревновательной деятельности. 

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется 

совершенствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной 

деятельности. Важным компонентом спортивной подготовки становится 

совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что по мере освоения тренировочных и соревновательных 

нагрузок на этапе совершенствования спортивного мастерства гонщик 

должен выполнить норму «Мастер спорта России» ЕВСК. 

 

3.5.4. Специфика организации тренировочного процесса на этапе 

высшего спортивного мастерства 

Как следует из названия, цель этапа - достижение высших 

(индивидуально максимальных) результатов в избранном виде 

велосипедного спорта. Предельно высокие требования к различным 

компонентам подготовки велосипедистов на этапе высших достижений 

требуют соответствующих организационных и материально-технических 

условий. 

На этапе высших достижений общий объем учебных часов достигает 

максимальных параметров 1664 часов в год, а в отдельных случаях и более. 

Значительно возрастает доля специальной подготовки в общем объеме 

тренировочной работы и приближается к предельным показателям. 

Увеличивается число «ударных» микроциклов, в том числе с 



 

концентрированными нагрузками одной направленности. 

Сокращается длительность подготовительного периода и 

увеличивается соревновательный период до 7-8 месяцев в году. 

Соответственно, увеличивается число соревновательных дней, которое 

может составлять 50 -100 дней в годичном цикле. Широко используются 

многодневные гонки или серийные старты, следующие друг за другом с 

небольшим восстановительным интервалом. Продолжительность 

многодневных гонок (количество этапов и протяженность самих этапов) 

должна постепенно увеличиваться. 

Характерным признаком этапа высших достижений является наличие 

предсоревновательного мезоцикла, планируемого непосредственно перед 

главными соревнованиями года. 

Принципиально важной методической задачей на этом этапе является 

максимальное использование тренирующего потенциала средств и методов, 

способных мобилизовать скрытые резервы роста спортивных результатов 

гонщика. 

Специалисты в различных видах велосипедного спорта отмечают 

стабилизацию количественных показателей и видят резервы для дальнейшего 

роста результатов на этапе высших достижений в совершенствовании 

качественных характеристик подготовки (повышение процента интенсивных 

нагрузок, нахождение оптимального соотношения в применении различных 

средств и методов подготовки, применение средств, способствующих 

повышению эффективности тренировочных и соревновательных 

воздействий, и т.п.). На этапе высших достижений широко используется 

подготовка в условиях среднегорья, различные средства восстановления и 

средства, обеспечивающие благоприятную адаптацию организма к 

предельным нагрузкам. Значительный эффект дает применение тренажерных 

устройств, позволяющих значительно повысить эффективность силовой 

подготовки, совместив ее с техническим совершенствованием 

велосипедистов. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, 

что по мере освоения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

высшего спортивного мастерства гонщик должен регулярно выступать на 

уровне нормы ЕВСК «Мастер спорта России» или выполнить норму ЕВСК 

«Мастер спорта международного класса» в избранном виде велосипедного 

спорта. 

3.5.4.1. Занятия в группах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства 

Годичный цикл подготовки спортсменов этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства состоит из 

подготовительного, соревновательного и переходного периодов. Рассмотрим 

методики тренировки спортсменов в каждом из этих периодов в зависимости 

от их специализации. 

Подготовительный период шоссейников состоит из двух этапов – 

обще подготовительного и специально-подготовительного. Каждый из этих 



 

этапов имеет три средних (мезо) цикла, которые, в свою очередь, состоят из 

3-6 микроциклов тренировки продолжительностью около месяца. 

Микроциклом называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент тренировочного процесса. 

Длительность микроцикла – неделя (недельный цикл), меньше и больше 

недели. 

Общеподготовительный этап состоит из втягивающего и двух базовых 

развивающих мезоциклов. Основные задачи этого этапа – повышение общего 

уровня функциональных возможностей и дальнейшее совершенствование 

физических качеств и двигательных навыков и умений. 

С втягивающего мезоцикла начинается подготовительный период 

большого тренировочного цикла. Этот мезоцикл состоит из трех ординарных 

(равномерное возрастание тренировочных нагрузок) и одного 

восстановительного микроцикла (уменьшение величины тренировочных 

нагрузок и увеличение количества дней активного отдыха). 

Тренировки в ординарных микроциклах проводятся с использованием 

средств ОФП, таких, как бег, ходьба, прыжковые и специально-

подготовительные упражнения, упражнения с отягощением и штангой, 

спортивные игры, плавание и, конечно, езда на велосипедном станке и на 

велосипеде. Все циклические упражнения выполняются в основном на 

пульсе 130-150 уд/мин. В каждом последующем микроцикле объем нагрузки 

увеличивается и в третьем – доходит до 14-16 час. в неделю. В 

восстановительном микроцикле проводится 4-5 тренировок и объем нагрузки 

снижается до 10-12 час., что примерно равно объему на грузки первого 

ординарного микроцикла. 

Далее начинается подготовка в базовых мезоциклах, которые являются 

главными мезоциклами подготовительного периода тренировки и в которых 

решаются задачи увеличения функциональных возможностей организма 

спортсменов. Два обще подготовительных мезоцикла по эффекту 

преимущественного воздействия на динамику тренированности являются 

развивающими. «Развивающие» мезоциклы отличаются выполнением 

значительных параметров тренировочных нагрузок и выводят спортсмена на 

новый уровень работоспособности. Эти мезоциклы состоят из трех, 

развивающих микроциклов, которые соединяются друг с другом через дни 

отдыха или восстановительные тренировки, и одного восстановительного 

микроцикла. Общая протяженность мезоцикла около одного месяца и смена 

режимов тренировки позволяют получить за мезоцикл утомление 

спортсменов и отдых после него, т. е. определенный кумулятивный эффект. 

В каждом базовом мезоцикле тренировки первый микроцикл является 

втягивающим, в котором выполняется нагрузка 70-75% от максимальной в 

этом мезоцикле. Во втором микроцикле выполняется средняя 

запланированная для этого мезоцикла нагрузка 80-90% от максимальной 

(подобная нагрузка выполняется в первом микроцикле следующего 

мезоцикла). Третий микроцикл характерен 100%-ной нагрузкой для этого 



 

мезоцикла, которая является средней планируемой на следующий мезоцикл. 

Легкость, с которой выполняется запланированная на мезоцикл нагрузка, 

определяет правильность ее выбора. Во время восстановительного 

микроцикла можно проводить тестирование по определению уровня развития 

физических качеств или использовать в тренировке рабочие тесты. 

При невыполнении запланированной нагрузки (болезнь спортсмена или 

другие причины) вводится «стабилизирующий» мезоцикл, который может 

состоять из двух-трех одинаковых по нагрузкам микроциклов и одного 

восстановительного или двух одинаковых микроциклов, между которыми и 

после второго следуют восстановительные микроциклы. Одного 

«стабилизирующего» мезоцикла достаточно для восстановления 

спортсменов, и опять следует «развивающий» мезоцикл. Как мы уже 

отмечали, объем нагрузки второго микроцикла является средним для данного 

мезоцикла. По нему можно судить и об объеме нагрузки следующего 

мезоцикла. 

Специально-подготовительный этап состоит из специально-

подготовительного, контрольно-подготовительного и предсоревновательного 

мезоциклов. 

Основная задача специально-подготовительного этапа – обеспечение 

непосредственного становления спортивной формы спортсменов: занятия 

направлены прежде всего на развитие специальной тренированности, 

совершенствование техники и тактики велосипедного спорта. Спортивная 

форма приобретается при всё увеличивающемся объеме езды на велосипеде. 

Базовый специально-подготовительный мезоцикл, так же, как и два 

базовых обще подготовительных мезоцикла, является «развивающим» и 

состоит из трех «развивающих» микроциклов и одного восстановительного. 

В третьем микроцикле мезоцикла достигается максимум объема специальной 

нагрузки на велосипеде, планируемый на этот мезоцикл. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой как бы 

переходную форму между базовыми и соревновательными мезо циклами. 

Тренировочная работа с участием в соревнованиях, которые имеют в 

основном контрольно-тренировочное значение и подчинены задачам 

подготовки к основным соревнованиям. 

Тренировочные нагрузки продолжают возрастать, повышается 

абсолютная интенсивность соревновательных упражнений, что выражается в 

увеличении скорости и мощности езды на велосипеде. По мере роста 

интенсивности общий объем нагрузки вначале растет, потом 

стабилизируется, а затем может снижаться. Такое снижение общего объема 

нагрузок и соответственное повышение их интенсивности дают возможность 

трансформировать результаты предыдущей работы в рост спортивных 

показателей. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл, как правило, состоит из двух 

«ударных» микроциклов, характеризующихся концентрацией 

высокоинтенсивных нагрузок при значительном их объеме, и двух 

микроциклов соревновательного типа (без специального подведения к 



 

стартам). 

Тренировки проводятся на велосипеде. Занятия ОФП включаются в 

виде утренних зарядок, и по возможности одного раза в неделю плавания. 

Вторые тренировки могут проводиться в этом микроцикле вечером, 

если перерыв между занятиями не менее 4-5 час., а еще лучше – 6 час. Их 

целесообразно проводить, применяя езду в группе или индивидуально по 

пересеченной местности в парке или лесу (пульс 130-150 уд/мин) на 30-40 

км. В эти же дни можно проводить тренировки на треке, но в этом случае 

нужно несколько снижать нагрузку, выполняемую на первой тренировке. 

В соревновательных микроциклах этого мезоцикла тренировки 

проводятся примерно в этом же плане, а в дни, когда запланированы старты, 

вместо тренировок спортсмены участвуют в соревнованиях. Наиболее 

целесообразно в этот период стартовать в групповых гонках на 100-120 км, 

гонках-критериум на 20-50 км и гонках с раздельным стартом или в парах на 

25 км. 

В зависимости от общего выполнения запланированной нагрузки и 

выявленных в контрольных соревнованиях недостатков содержание 

последующих тренировочных занятий может приобретать различную 

направленность. Это может быть увеличение интенсификации нагрузки на 

велосипеде, ее стабилизация или даже снижение общего уровня нагрузки. 

Примерно с марта начинается предсоревновательный мезоцикл 

подготовки, который состоит из двух-трех соревновательных микроциклов, 

где спортсмены выступают в подводящих соревнованиях, и одного 

восстановительного. Особенности мезоцикла этого типа определяются тем, 

что в нем необходимо с возможно полным приближением смоделировать 

режим предстоящего соревнования, обеспечить адаптацию к его конкретным 

условиям и создать оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Как правило, этот мезоцикл завершается одним из главных 

соревнований сезона, в которых либо команда отбирается для участия в 

следующих соревнованиях, либо спортсмены должны показать высокие 

результаты. 

Шоссейникам в этот период можно выступить в короткой 

многодневной гонке на 700-1000 км или принять старты в серии одно - двух - 

трехдневных соревнований. Практически конец специально-

подготовительного этапа подготовительного периода тренировки 

органически сливается с началом соревновательного периода, и тренировка в 

этих микроциклах почти полностью повторяется в микроциклах 

соревновательного периода. 

Соревновательный период подготовки начинается в середине апреля и 

заканчивается в середине октября. В зависимости от количества основных 

соревнований, т.е. от спортивного календаря, соревновательный период 

может иметь различное количество мезоциклов. 

Поэтому спортивный календарь лимитирует структуру периодов 

тренировки, и с его помощью можно управлять подготовкой спортсменов. 



 

В соревновательном периоде основными мезоциклами будут 

соревновательные, которые чередуются с промежуточными мезоциклами – 

восстановительно-подготовительными и восстановительно-

поддерживающими. Возможны различные варианты чередования 

мезоциклов: 

1. Соревновательный 1-й – соревновательный 2-й – восстановительно-

поддерживающий – соревновательный 3-й. 

2. Соревновательный 1-й – соревновательный 2-й – восстановительно-

подготовительный – соревновательный 3-й – соревновательный 4-й. 

3. Соревновательный 1-й – соревновательный 2-й – восстановительно-

поддерживающий – соревновательный 3-й – соревновательный 4-й. 

Восстановительно-подготовительный мезоцикл по своему строению 

подобен развивающему мезоциклу, но включает большее количество 

восстановительных микроциклов. Он может быть таким: восстановительный 

– ординарный – ординарный – восстановительный микроциклы. 

Восстановительно-поддерживающий мезоцикл имеет примерно такое же 

строение, но отличается более щадящим тренировочным режимом. 

Такие мезоциклы необходимы при длительном соревновательном 

периоде и вводятся между напряженными соревнованиями. По содержанию 

нагрузки они похожи на мезоциклы переходного периода тренировки и 

содействуют восстановлению после длительных нагрузок. Простейшие 

соревновательные мезоциклы включают один-два подводящих – один 

соревновательный и один восстановительный микроциклы. Но возможны 

различные варианты построения соревновательного мезоцикла, которые 

зависят от соревновательного календаря и уровня подготовки спортсменов. 

Подготовка к командной гонке на шоссе на последнем этапе к 

ответственным соревнованиям включает два подводящих микроцикла 

протяженностью около двух недель. 

По положению о соревнованиях юниоры 17 лет могут выступать в 

командной гонке на дистанцию до 75 км, а 18-летние спортсмены – до 100 

км. Это обязательно должно учитываться в подготовке, так как существует 

некоторая разница между подготовкой к командной гонке на этих 

дистанциях. 

Подготовка к групповым гонкам должна быть более разносторонней, 

так как по ходу групповых гонок спортсмены используют и индивидуальную 

езду, и езду в команде по 3-5 и более человек и езду в группе с переменной 

скоростью, а также различного рода ускорения и финиширование с разных 

позиций. Поэтому последний этап подготовки к ответственному старту в 

групповой гонке имеет свои особенности и специфику, которые позволяют 

спортсменам добиться успеха в этом сложном виде велосипедных гонок. 

Примерный план подготовки к групповой гонке. 

- 14-й день (от основного старта) – езда в группе (пульс 130-150 

уд/мин) – 15-20 км; ускорение в группе на максимальной скорости – 6-10 раз 

на 150-200 м, отдых – 1-2 км; езда индивидуально на максимальной скорости 



 

– 1, 2, 3, 4, 3, 2, 1 км, отдых – 3-4 км; езда в группе (пульс 120-140 уд/мин) – 

5-8 км. Всего 80- 90 км. 

- 13-й день – езда в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 15-20 км; 

финиширование в группе с разных позиций – 5-6 раз по 250-350 м, отдых – 1-

2 км; езда в командах по 4-6 человек, смена лидера через 150-200 м, скорость 

максимальная – 5x1, 5x2 км, отдых – 3-4 км; в группе с переменной 

скоростью 90-95% от соревновательной с финишем в конце (пульс 150-180 

уд/мин) – 20 км; езда за мот лидером в «струне» со сменой через 250-300 м со 

скоростью 50- 55 км/час – 10 км; езда в группе с переменной скоростью 

(пульс 150-180 уд/мин) с финишем в конце – 10 км; езда индивидуально 

(пульс 130-140 уд/мин) – 10 км. Всего 110-130 км. 

- 12-й день – езда в группе с переменной скоростью (пульс 130-150 

уд/мин) – 60-80 км. 

- 11-й день – езда в группе (пульс 130-170 уд/мин) на горной трассе или 

с применением больших передач (51x13) – 2 раза по 10-15 км. Всего 100-

110км. 

- 10-й день – езда в группе (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; езда в 

«струне» – 10-12 человек, смена лидера через 150-200 м (пульс 160-180 

уд/мин) с финишем в конце отрезка – 10 км; езда в группе (пульс 130-140 

уд/мин) –15 км. Всего 40-50 км. 

- 9-й день – езда в группе (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; 

финиширование по 4-5 человек с раскатом до максимальной скорости – 3-5 

раз по 1,5-2 км, отдых между повторениями – 3-4 км; езда в группе (пульс 

130-140 уд/мин) – 10-15 км. Всего 70-90 км. Или участие в соревнованиях – 

гонке критериум на 40-60 км. 

- 8-й день – участие в соревнованиях – групповой гонке на 80-120 км. 

Всего 100-140 км. 

- 7-й день – самостоятельная тренировка на шоссе или кроссе (пульс 

120- 140 уд/мин) – 30-40 км или отдых. 

- 6-й день – езда в группе (пульс 130-150 уд/мин) –15-20 км; 

финиширование в группе – 5-6x400-500 м, отдых между финишами – 2 км; 

езда в команде по 4-5 человек, смена лидера через 150-250 м, скорость пре 

дельная (пульс 180-200 уд/мин) – 5-6x2 км, отдых – до восстановления 

работоспособности; езда в группе (пульс 130-140 уд/мин) – 15-20 км. Всего 

70-80 км. 

- 5-й день – езда в группе (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; езда в 

команде по 4-5 человек, смена лидера, через 250-300 м (пульс 160-180 

уд/мин) 10 км; езда в группе – 5-8 км; езда в «струне» 10-12 человек, смена 

лидера через 250 м, после смены лидера 1-2 гонщика делают рывок и 

догоняют металитера, едущего со скоростью 43-45 км/час на расстоянии 100-

120 м впереди группы – 4-5 раз; финиширование в группе с разных позиций – 

2x2 км; езда в группе (пульс 120- 140 уд/мин) – 15-20 км. Всего 90-110 км. 

- 4-й день – езда в группе или самостоятельно (пульс 120-140 уд/мин) 

40-50 км или отдых. 



 

- 3-й день – езда в группе с переменной скоростью (пульс 130-150 

уд/мин), по ходу тренировки сделать 2-3 ускорения по 300-400 м по ветру 

или на спуске. Всего 60-70 км. 

- 2-й день – езда в группе (пульс 130-150 уд/мин) – 15-20 км; езда 

команде 4-5 человек со сменой лидера через 150-200 м (пульс 160-180 

уд/мин) – 8-10 км: одно ускорение на 250-300 м, в группе (пульс 120-140 

уд/мин) – 8-10 км. Всего 40-50 км. 

- День основного старта – участие в групповой гонке на 120-150 км. 

Переходный период подготовки длится около месяца. Он начинается 

примерно с ноября. Основные задачи этого периода – постепенное снижение 

объема и интенсивности специальной нагрузки, переход к малоинтенсивным 

занятиям общефизической подготовкой и проведение медицинского 

обследования. Ненапряженный режим тренировки создает возможность для 

активного отдыха спортсменов и способствует сохранению определенного 

уровня их специальной тренированности. Это позволяет начать новый 

макроцикл подготовки на более высоком уровне, чем в предыдущем году. 

Переходный период обычно состоит из 3-4 мезоциклов 

восстановительно-поддерживающего и восстановительно-подготовительного 

типа. В неделю проводятся 4-5 тренировочных занятий с использованием 

средств общефизической и специальной подготовки. Подготовительный 

период тренировки спортсменов, для которых планируется более ранняя 

специальная подготовка, начинается, как и обычно, с середины ноября. 

Общеподготовительный этап этого периода состоит из трех мезоциклов, но 

заканчивается он в январе. А с конца января начинается специально-

подготовительный этап подготовительного периода, который состоит из трех 

мезоциклов и включает больший объем специальной работы на велосипеде. 

3.5.5. Теория и методика физической культуры и спорта. 

 

Цель и основное содержание данной области Программы определяются 

необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума 

знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления.  

Теоретическая подготовка занимающихся проводится в форме лекций, 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, наблюдений за 

соревновательной деятельностью ведущих велосипедистов. Контроль уровня 

усвоения знаний проводится в виде собеседования.  

Целесообразно планировать этот раздел подготовки так, чтобы 

теоретические занятия были связаны с практическими задачами подготовки. 

Конкретная целевая направленность теоретической подготовки обеспечивает 

условия для более эффективного совершенствования других сторон 

подготовленности велосипедиста (физической, технической, тактической, 

психологической). 

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение 

планирующего и организующего проведение занятий. В план теоретической 



 

подготовки должны вноситься коррективы с учетом возраста, пола и уровня 

спортивной подготовленности велосипедиста, обеспечивая необходимый 

уровень доступности предлагаемого материала подготовки спортсмена.  

Рекомендуемый перечень тематических разделов и краткое содержание 

изучаемого материала на этапах реализации Программы по теоретической 

подготовке спортсменов на этапах многолетней подготовки представлен 

ниже. 

 

 



 

«Теория и методика физической культуры и спорта. Теория и методика велоспорта»: 

Раздел, тема 

подготовки в рамках 

предметной области и 

учебного предмета 

Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы 

Этап начальной 

подготовки (до года, 

свыше года) 

Тренировочный этап  

(до 2 лет, свыше 2 лет) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  

(до года, свыше 

года) 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

(весь период) 

Тема 1.  

Физическая культура 

и спорт в Российской 

Федерации 

Место и роль физической 

культуры и спорта в жизни 

общества. Физическая культура 

и спорт как важное средство 

всестороннего гармонического 

развития личности, сохранения 

и укрепления здоровья, 

повышения дееспособности 

организма. Основные формы 

физической культуры и спорта: 

базовая физическая культура, 

профессионально-прикладная 

физическая культура, спорт, 

оздоровительно-

реабилитационная физическая 

культура и др. Принципы 

системы физического 

воспитания в Российской 

Федерации (всестороннее 

развитие личности, 

оздоровительная 

направленность, связь 

физического воспитания с 

трудовой и военной практикой). 

Физическое воспитание детей и 

подростков. 

 

Тема 2.  

Велосипедный спорт 

как компонент 

Формы использования велосипеда в качестве 

средства оздоровительно-рекреативной 

физической культуры, активного отдыха и 

развлечения, лечебной физической 

Всероссийский и международный календарь соревнований по велосипедному спорту. 

Программные и нормативные основы велосипедного спорта. Разрядные нормы и требования 

Единой всероссийской спортивной квалификации (ЕВСК) по велосипедному спорту. Цели, 

задачи и организация работы в СШОР по велосипедному спорту. Обязанности и права 



 

физической культуры. 

Антидопинговая 

политика и ее 

реализация 

культуры, профессионально-прикладной 

физической культуры. 

Общая характеристика видов велосипедного 

спорта, включенных в программу 

Олимпийских игр. Виды велосипедного 

спорта, не представленные в программе 

Олимпийских игр. Всероссийский и 

международный календарь соревнований по 

велосипедному спорту. 

Развитие детско-юношеского велосипедного 

спорта. Программные и нормативные 

основы велосипедного спорта. Разрядные 

нормы и требования Единой всероссийской 

спортивной квалификации (ЕВСК) по 

велосипедному спорту. Цели, задачи и 

организация работы в ДЮСШ по 

велосипедному спорту. Обязанности и права 

занимающихся в  спортивных школах. 

Общероссийские антидопинговые правила. 

Федеральные стандарты спортивной 

подготовки по виду спорта велоспорт-шоссе. 

занимающихся в  спортивных школах.  

Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-шоссе. 

Общие основы фармакологического обеспечения в спорте:  основы управления 

работоспособностью спортсмена; характеристика фармакологических препаратов и средств, 

применяемых в спортивной практике;  фармакологическое обеспечение подготовки 

спортсмена к соревнованиям. Профилактика применения допинга среди спортсменов:  

характеристика допинговых средств и методов;  международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов;  международные стандарты для терапевтического 

использования запрещенных субстанций. Антидопинговая политика и ее реализация: 

всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика; общероссийские антидопинговые 

правила;  процедурные правила допинг-контроля; руководство для спортсменов. 

 

Тема 3. 

Зарождение и 

основные периоды 

развития 

велосипедного спорта 

Периоды развития велосипедного спорта в России. Основные соревнования по велосипедному спорту. Ведущие гонщики России, их 

спортивные достижения. Спортивные сооружения (треки и велодромы), техническая характеристика велосипедов и экипировки гонщиков. 

Развитие велосипедного спорта в мире. Создание Международного союза велосипедистов - UCI. Становление и развитие велосипедного 

спорта в СССР. Ведущие советские велосипедисты и их спортивные результаты. Достижения советских спортсменов на чемпионатах мира и 

Олимпийских играх.  

Развитие велосипедного спорта в современной России. Достижения российских велосипедистов на крупных международных соревнованиях, 

чемпионатах мира и Олимпийских играх. Совершенствование спортивного инвентаря и экипировки. 

Тема 4. 

Влияние занятий 

велосипедным 

спортом на 

физическое развитие 

и функциональные 

возможности 

организма юного 

спортсмена 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние 

систематических занятий велосипедным 

спортом на организм человека. Краткие 

сведения о воздействии физических 

упражнений на мышечную, дыхательную, 

сердечно-сосудистую системы организма 

велосипедиста. 

 

Тема 5. 

Гигиенические 
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви велосипедиста. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня спортсмена с 
 



 

основы 

велосипедного спорта 

учетом тренировочных занятий и соревнований. Личная и общественная гигиена. 

Предупреждение инфекционных заболеваний. Питание велосипедистов, 

специализирующихся в гонках на шоссе. Экологическая среда и гигиенические условия 

подготовки в велосипедном спорте. Подготовка в условиях высоких и низких 

температур. 

Тема 6.  

Контроль и 

самоконтроль в 

процессе занятий 

Виды контроля (этапный, текущий, оперативный). Значение врачебного контроля в процессе занятий велосипедным спортом. Контроль 

состояния здоровья, телосложения и состава тела. Контроль развития физических качеств. Критерии оценки состояния здоровья 

занимающихся. Значение педагогического контроля и самоконтроля в процессе занятий велосипедным спортом. Контроль и 

информационное обеспечение подготовки велосипедиста. Контроль тренировочных, соревновательных нагрузок и содержания 

тренировочного процесса. Требования к организации врачебного и педагогического контроля за состоянием здоровья занимающихся 

велосипедным спортом. Методы самоконтроля в ходе тренировочного занятия. Понятие утомления и переутомления. Объективные и 

субъективные критерии самоконтроля. Требования к ведению дневника самоконтроля велосипедиста. 

Тема 7. 

Основы безопасности 

занятий 

велосипедным 

спортом 

Внешние факторы спортивного травматизма. 

Нарушение велосипедистами дисциплины и 

установленных правил во время проведения 

тренировочных занятий и соревнований. 

Неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, 

велосипедов, оборудования и экипировки гонщиков. 

Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия. 

Внутренние факторы спортивного травматизма. 

Наличие врожденных и хронических заболеваний. 

Состояние утомления и переутомления. Изменение 

функционального состояния организма велосипедиста, 

вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо 

заболеванием или другими причинами. Меры 

профилактики и предупреждения травматизма. 

Изучение правил дорожного движения. Изучение 

правил соревнований в гонках на шоссе. Специальные 

правила проведения тренировочных занятий (на шоссе, 

треке и других видах велосипедного спорта). 

 

Тема 8. 

 Техническое 

обслуживание 

велосипедов 

История изобретения велосипеда и процесс модернизации его конструкции, узлов и деталей. Первые изобретатели велосипедов. 

Классификация велосипедов и специального оборудования. Размерные параметры велосипедов, предназначенных для занятий спортом и 

оздоровительным туризмом. Устройство спортивного велосипеда, основные узлы и детали. Рама. Передняя вилка. Руль. Колеса. Каретка. 

Педали. Тормоза. Задний и передний переключатели передач. Трещотка. Цепной привод. Седло. Дополнительное оборудование велосипеда. 

Классификация и спортивно-технические требования к шинам. Технология установки посадки велосипедиста с учетом конструкции 

велосипеда и вида гонок. Технология замены деталей оборудования велосипеда. Регулировка и техническое обслуживание деталей и узлов 

велосипеда. Современные тенденции совершенствования конструкции велосипедов и экипировки гонщиков. 

Тема 9.  

Организация и 

судейство 

 

Виды и характер соревнований по велосипедному спорту. Классификация соревнований (по виду программы, по 

продолжительности и др.) Характер соревнований (личные, командные, лично-командные). Участники соревнований. Возрастные 

группы спортсменов. Допуск спортсменов к соревнованию. Обязанности гонщиков. Экипировка гонщиков. Личные номера 

гонщиков. Тренеры и представители спортивных организаций (команд). Организационные вопросы. Положение о соревнованиях. 



 

соревнований Программа и заявки. Протесты. Календарь и организация соревнований. Велосипеды (требования к размерам велосипеда и его 

деталям). Судейская коллегия. Правила проведения соревнований по шоссе. Техническая помощь и сопровождающий транспорт. 

Разметка и измерение дистанции. Старт и финиш. 

Тема 10. 

Общая 

характеристика 

системы спортивной 

подготовки в 

велосипедном спорте 

 

Основные компоненты системы спортивной 

подготовки. Система соревнований. Система 

тренировки (физическая, техническая, тактическая, 

психическая подготовка). Система факторов 

повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. Цели, задачи и 

основные закономерности, реализуемые в процессе 

спортивной подготовки. Направленность к высшим 

достижениям. Единство общей и специальной 

подготовки. Углубленная спортивная специализация и 

индивидуализация. Цикличность процесса подготовки. 

Непрерывность процесса подготовки. 

 

Тема 11. Средства и 

методы подготовки 

велосипедиста 
 

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

Физические упражнения как основное средство подготовки. Содержание и 

форма физического упражнения. Классификация физических упражнений 

(соревновательные, специально-подготовительные, общеподготовительные). 

Общая характеристика технических средств, естественных природных 

(средовых) факторов, социальных и экологических условий жизнедеятельности 

спортсмена, питания, средств восстановления и других средств подготовки 

велосипедиста. Классификация методов подготовки (строго 

регламентированного упражнения, упражнения в игровой и соревновательной 

форме). Методы воспитания физических качеств. Методы обучения 

двигательным действиям 

 

Тема 12. 

Нагрузка и 

тренировочный 

эффект 

 

Понятия «нагрузка» и «тренировочный эффект». 

Типы тренировочных эффектов (ближайший, 

отставленный, суммарный, кумулятивный). 

Параметры нагрузки и их влияние на 

формирование тренировочного эффекта. Общая 

характеристика наиболее существенных 

признаков нагрузки. Специализированные и 

общеподготовительные нагрузки. Нагрузки 

избирательной и комплексной направленности. 

Способы регулирования направленности 

параметров нагрузки (интенсивность и 

длительность упражнения, количество 

повторений, продолжительность и характер 

отдыха). Классификация нагрузок по 

интенсивности. Величина нагрузки. 

. 



 

Психологическая и координационная 

обусловленность эффекта нагрузки 

Тема 13.  

Физическая 

подготовка 

велосипедиста 

 

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

специальная физическая подготовка. Основы методики воспитания выносливости (аэробной, анаэробной гликолитической, 

анаэробной алактатной). Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной силы, скоростно- силовых 

способностей, силовой выносливости). Преодолевающий, изокинетический, уступающий режимы сокращения мышц. Основы 

методики воспитания скоростных способностей. Факторы, определяющие проявление быстроты двигательной реакции и 

быстроты движений. Основы методики воспитания гибкости. Основы методики воспитания двигательно-координационных 

способностей. Контроль физической подготовленности. 

Тема 14. 

Техническая 

подготовка 

велосипедиста 

Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической 

подготовленности велосипедиста (двигательное умение и навык). Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила тяги и 

сила трения. Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления 

воздушной среды. Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация элементов). Техника посадки и педалирования. 

Классификация типов посадки велосипедиста. Технология установки посадки. Характеристика способов педалирования (импульсное, 

круговое, инерционное). Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и переключения передаточных соотношений и 

темпа педалирования. Расчет величины передаточного соотношения. Темп педалирования. Техника стартового разгона и ускорения. 

Основные способы (приемы), позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, темповое ускорение, рывок 

(«спурт»), бросок на линию финиша. Техника равномерного движения по дистанции. Техника торможения и остановки. Фазы торможения: 

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

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

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

противоборства). 

Тема 15.  

Тактическая 

подготовка 

велосипедиста 

 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая подготовка велосипедиста» и др. 

Требования к уровню тактической подготовленности велосипедиста. Теоретические основы тактики в 

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

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

Тактика многодневных гонок. Процесс совершенствования тактической подготовленности 

велосипедиста. Информационная база данных тактической подготовленности. Разработка плана 

тактической подготовки. 

Тема 16.  

Психическая 

подготовка 

велосипедиста 

 

Основные понятия и требования к уровню психической подготовленности 

велосипедиста. Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. 

Методические основы формирования психических качеств, обуславливающих 

уровень спортивных достижений в велосипедном спорте. Специальная 

психическая подготовка. Совершенствование реагирования, вероятностного 

прогнозирования, наблюдения и внимания. Совершенствование регуляции 

мышечной деятельности. Контроль психической подготовленности. Уровень 

мотивации достижений. Темперамент. Волевой контроль. Способность к 



 

переносимости стресса. Предстартовые психические состояния велосипедиста. 

Средства и методы регуляции предстартового состояния. 

Тема 17. 

Соревновательная 

подготовка 

велосипедиста 

 

Основные понятия: «соревнование», «система соревнований», «календарь соревнований». Функции 

соревнований. Классификация соревнований (главные, подготовительные, контрольные). Система 

соревнований как компонент индивидуальной подготовки велосипедиста. Варианты построения системы 

соревнований. Построение индивидуального календаря соревнований. Контроль соревновательной 

деятельности велосипедиста. Профиль трасс. Просмотр и анализ соревнований. 

Разработка тактического (индивидуального и командного) плана на конкретные соревнования и его 

уточнение на основе конкретных условий гонки. Анализ результатов конкретных соревнований. 

Тема 18.  

Система факторов 

повышения 

эффективности 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

велосипедиста 

 

Подходы к использованию факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности. Питание и фармакологические средства. Режим питания в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. Проблема допинга и организация антидопингового контроля в 

велосипедном спорте. Средства восстановления. Физиотерапевтические средства. Средства 

психотерапевтического воздействия. Биомеханические факторы. Совершенствование биомеханических 

свойств организма велосипедиста. Совершенствование спортивного инвентаря и экипировки. 

Планирование и контроль применения средств повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Тема 19.  

Основы построения 

подготовки 

велосипедиста 

 

Тренировочное занятие как исходный целостный элемент структуры подготовки. Типы 

тренировочных занятий (тренировочные, контрольные). Структура тренировочного занятия. 

Подготовительная часть (организационная фаза, общая часть разминки, специальная часть 

разминки). Разминка перед соревнованиями. Основная часть. Тренировочное занятие с 

одной (избирательной) направленностью. Тренировочное занятие комплексной 

направленности. Заключительная часть тренировочного занятия. Способы передвижения 

велосипедистов по трассе: обще групповой, с разделением на группы, индивидуальный и 

комбинированный. Микроцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание 

микроцикла. Методические подходы к сочетанию нагрузок в микроцикле. Мезоцикл как 

элемент структуры подготовки. Структура и содержание мезоциклов. Периодизация 

годичного цикла подготовки. Варианты периодизации годичного цикла подготовки. Понятие 

«спортивная форма». Построение подготовки на основе годичного макроцикла. Построение 

годичного цикла на основе нескольких макроциклов (одноцикловый, двухцикловый, 

трехцикловый варианты периодизации). Динамика тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле подготовки. Многолетняя подготовка. Факторы, определяющие 

построение многолетней подготовки. Возрастные границы становления спортивного 

мастерства в велосипедном спорте. Возрастные особенности развития двигательных 

возможностей велосипедиста. Постепенное повышение тренировочных воздействий. 

Преемственность тренировочных средств и методов подготовки велосипедиста. 

Тема 20.  

Основы методики 

оздоровительно-

 

Основы методики обучения езде на велосипеде с учетом возрастных особенностей 

контингента занимающихся. Тестирование физической подготовленности. Нормирование 

нагрузки в занятиях оздоровительно-кондиционной направленности с учетом возраста и 

уровня физической подготовленности занимающихся. Основы методики занятий в 



 

кондиционной 

тренировки с 

использованием 

упражнений на 

велосипеде 

подготовительном и специальном отделениях. Методические условия включения 

упражнений на велосипеде в профессионально-прикладную подготовку различных 

контингентов населения. Общие методические условия полноценной организации здорового 

отдыха и содержательного досуга на основе использования упражнений на велосипеде. 

Методические особенности организации занятий с использованием упражнений на 

велосипеде на основе игрового метода. Методические требования к использованию 

упражнений на велосипеде в условиях общеобразовательной школы. Организация отдыха и 

досуга с использованием упражнений на велосипеде в период каникул в физкультурно-

оздоровительных и молодежных лагерях. Семейные формы организации досуга.  

 

 



 

3.5.6. «Общая физическая подготовка (ОФП)». 

Общая физическая подготовка велосипедиста обеспечивает 

разностороннее гармоничное развитие двигательных способностей, которые, 

хотя и не являются следствием процесса спортивного совершенствования в 

избранном виде спорта и обеспечиваются неспецифическими средствами, но 

создают предпосылки для дальнейшего роста результатов. Поэтому 

планирование общей физической подготовки следует осуществлять с учетом 

конкретных требований соответствующей дистанции. Недопустимо 

применение методики физической подготовки, обеспечивающей рост 

физических качеств и функциональных свойств, которые способствуют не 

только повышению эффективности соревновательной деятельности, но и 

могут ограничивать дальнейшее развитие значимых для велосипедистов 

специальных физических качеств. 

Вспомогательная физическая подготовка предполагает выполнение 

работы, направленной на улучшение состояния здоровья и улучшение 

скорейшего восстановления систем организма после физических нагрузок, а 

также создание возможностей для освоения необходимых объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок, характерных для 

велосипедного спорта. 

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья 

и гармоническое физическое развитие занимающегося; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; 

расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью 

активного отдыха и профилактического лечения.  

Каждый вид велосипедного спорта предъявляет специфические 

требования к уровню физической подготовленности спортсмена. 

Изучение взаимосвязи показателей соревновательной деятельности и 

уровня физической подготовленности велосипедистов позволяет выделить, с 

одной стороны, факторы, определяющие потенциальные возможности 

спортсмена, а с другой - факторы, их лимитирующие. Определение основных 

требований к уровню физической подготовленности гонщика конкретизирует 

методические направления процесса физической подготовки велосипедиста. 

Выявлена четкая взаимосвязь между элементами структуры 

соревновательной деятельности и уровнем физической подготовленности 

велосипедиста. Различные элементы структуры деятельности 

преимущественно обеспечиваются и различными физическими 

способностями, и функциональными системами организма велосипедиста. 

Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от 

изменения ведущих компонентов физической подготовленности в 

направлении максимальной реализации индивидуальных возможностей, 

имеющих преимущественное развитие у данного гонщика. Ориентация 

физической подготовки на совершенствование только отстающих 



 

физических качеств и способностей оказывается недостаточно эффективной 

в подготовке высококвалифицированных велосипедистов. 

Выбор состава тренировочных средств и методов физической 

подготовки велосипедиста определяется наряду с уровнем индивидуального 

развития физических качеств и закономерностями естественного развития 

организма, и становления спортивного мастерства гонщика в процессе 

многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два уровня задач 

физической подготовки. 

Первый из них ориентирован на общее разностороннее развитие 

физических качеств в соответствии с представлениями о нормальном 

гармоническом развитии человека и создание базы для последующего 

совершенствования в избранном виде велосипедного спорта. Решение этого 

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

Второй уровень задач физической подготовки предполагает 

максимальные требования к уровню развития физических качеств с учетом 

специфики вида спортивной деятельности. В соответствии с этим принято 

выделять «специальную физическую подготовку» (СФП). 

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. Весь многообразный состав 

тренировочных средств ОФП объединен в пять групп: упражнения 

циклического характера (бег, лыжи, плавание и др.); стретчинг и упражнения 

в составе разминки; упражнения силового и скоростно-силового характера 

(штанга, прыжковые упражнения, упр. на тренажерах, и др.); спортивные 

игры (баскетбол, футбол и др.); подвижные игры. 

Основные понятия и требования к уровню физической 

подготовленности велосипедиста. 

Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. 

Основы методики воспитания выносливости (аэробной, анаэробной 

гликолитической, анаэробной алактатной). 

Основы методики воспитания силовых способностей (максимальной силы, 

скоростно-силовых способностей, силовой выносливости). Преодолевающий, 

изокинетический, уступающий режимы сокращения мышц. 

Основы методики воспитания скоростных способностей. Факторы, 

определяющие проявление быстроты двигательной реакции (простой, 

сложной, рефлекторной), быстроты движений. 

Методические требования к составу средств и методов, используемых для 

воспитания скоростных качеств в различных видах велосипедного спорта. 

Метод вариативного упражнения. Метод упражнений, выполняемых в 

облегченных условиях с превышением освоенной скорости и др. 

Основы методики воспитания гибкости. Выбор состава средств и методов 

воспитания гибкости с учетом индивидуальных особенностей спортсмена и 

специфики видов велосипедного спорта. Метод активных динамических 

упражнений, метод «стретчинга», нетрадиционные методы. 

Основы методики воспитания двигательно-координационных способностей. 

Уровни проявления двигательно-координационных способностей 



 

велосипедиста: внутримышечный, межмышечный, сенсорно-мышечный. 

Воспитание способности перестраивать двигательные действия в 

соответствии с изменением условий решения двигательной задачи. 

Воспитание точности воспроизведения пространственных, силовых, 

временных, ритмических параметров движений. Воспитание способности 

сохранять равновесие (балансировать в статических и динамических позах). 

 

 



 

«Общая физическая подготовка»: 

Практические занятия  

Краткое содержание изучаемого материала на этапах реализации Программы 

Тренировочный этап  

(до 2 лет, свыше 2 лет) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

(до года, свыше года) 

Этап высшего спортивного 

мастерства  

(весь период) 

Общеразвивающие упражнения без предметов 

Упражнения для рук 

и плечевого пояса 

Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, 

отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др. 

Упражнения для 

туловища 

Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз 

с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание рук 

и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; 

круговые движения ногами (педалевидные) и др. 

Упражнения для 

формирования 

правильной осанки 

Стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны 

туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же исходном положении пройти заданное количество шагов по коридору шириной 

15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение 

боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, 

другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки 

за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы 

Упражнения для ног 
В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на двух и одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в 

движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др. 

Упражнения для рук, 

туловища и ног 

В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами 

на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 

отталкивание обеими руками от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др. 

Упражнения на 

расслабление 
Из полу наклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук и др. 



 

Дыхательные 

упражнения 

Синхронное чередование акцентированного вдоха (коротко, акцентированного, вдоха) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным вдохом; покачивания головы с одновременным вдохом; движение головы вверх – вниз с одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; шаги на месте с вдохом на каждый выпад вперед; повороты туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения для всех 

частей тела 

Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.) разноименные движения на координацию, упражнения на 

формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 

имитационные упражнения. 

Упражнения с предметами 

Упражнения с 

набивным мячом 

Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями ног и туловища, броски вверх и ловля 

с поворотами и приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа 

на спине, лежа на груди), различными способами (толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, 

через голову, между ногами), соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячом. 

Упражнения со 

скакалкой 
Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в полуприсяду и приседе, подскоки с двойным вращением 

скакалки, бег со скакалкой по прямой и кругу, эстафеты со скакалкой. 

Упражнения с 

гантелями 

Вес гантелей – 2-15 кг. 

Жим руками лежа, стоя. Развод руками лежа и в наклоне. Круговые движения руками. Подъем гантелей перед собой руками. Сгибание  и 

разгибание рук в локтевом суставе.  

Упражнения со 

штангой 

Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета: 

Жим. Становая тяга. Наклоны. Приседания. Выпады вперед и в сторону. Жим лежа. Жим лежа ногами. Пригибная ходьба со штангой на  

плечах. Выпрыгивание  из полного приседа. Выпрыгивание. Приседание в тренажере Смита. 

Наклоны, жим, жим из-за головы, повороты, приседания, выпрыгивания, поднимание бедра, загруженного блином.  

Упражнения для развития физических качеств 

Упражнения для 

развития быстроты 

Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения, бег с высокого и низкого старта, бег с максимальной скоростью, кроссовый бег, 

бег в переменном темпе. Легкоатлетический бег во всем многообразии варьирования длины пробегаемой дистанции, время пробегания  

отрезка, количества повторений, времени отдыха. 

 Например: 

- старты с места из различных положений и. т.п.; 

- старты в движении; 

- бег на дистанции 30, 60, 100м, 

- бег в гору, под уклон, с отягощениями; 

- прыжки вверх, в длину, с места, многоскоки; 

- различные виды эстафет на коротких отрезках; 

- бег с максимальной частотой движений ног на месте; 

- различные виды челночного бега; 

- подвижные игры «на опережение» соперника. 

Основные методы: 

1. Игровой, 



 

2. Соревновательный, 

3. Повторный – применение собственно скоростных и скоростно-силовых усилий, при выполнении которых строго соблюдаются 

временные режимы работы и отдыха, 

4. Вариативный – чередование скоростных упражнений в затрудненных, облегченных и обычных усилиях.  

Упражнения для 

развития силы 

- на снарядах с элементами лазания и преодоления различных препятствий, в висах и упорах; 

- со снарядами – с футбольными, баскетбольными и набивными мячами из различных и.п., с гантелями и предметами различного веса;  

- парные силовые;  

- с преодолением веса собственного тела и сопротивления внешней среды; 

- прыжки и многоскоки; 

- работа в преодолевающем и уступающем режиме. 

Основной метод – повторный. 

Упражнения для 

развития 

выносливости 

Основные методы: 

 Для развития общей выносливости  

1. Равномерный – циклическая работа умеренной (ЧСС 130-150 уд./мин) и средней (ЧСС 150-160 уд./мин) интенсивности 

- бег на стадионе, по дорожке в лесу;  

- бег на лыжах; 

- плавание. 

2. Переменный 

- сочетание бега с разной скоростью и ходьбы; 

- подвижные игры с небольшой интенсивностью и высокой моторной плотностью. 

Для развития скоростной выносливости 

- бег на отрезках 200-800м; 

- бег в гору; 

- эстафеты; 

- челночный бег; 

- игровые упражнения. 

Упражнения для 

развития ловкости 

Основная задача – обучение широкому кругу разнообразных двигательных действий. 

- кувырки, перевороты; 

- различные виды прыжков; 

- метания; 

- подвижные игры, требующие умения быстро переходить от одних действий к другим; 

- упражнения в равновесии. 

Упражнения для 

развития гибкости 

Основной метод – повторный. Упражнения с максимальной амплитудой движений – упражнения на растягивание: 

- маховые движения; 

- пружинящие движения; 

- статические упражнения – сохранение максимальной амплитуды в течение нескольких секунд. 

Активные – выполняются самостоятельно, пассивные – выполняются за счет внешних отягощений, партнера. 

 



 

3.5.7. «Специальная физическая подготовка велогонщиков (СФП)». 

Специальная физическая подготовка – это совершенствование тех 

специальных двигательных качеств и функциональных возможностей 

организма, которые соответствуют требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде гонок. СФП включает воздействия на те 

мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, 

которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными средствами 

СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-

подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при 

проведении СФП является принцип динамического соответствия, который 

включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений 

основному соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  

- соответствие временного интервала работы.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их 

рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну 

из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для 

достижения высокого спортивного результата.  

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание 

последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения 

СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на 

начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, 

считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных 

тренировок должен приближаться к 40–50 %.  

Состав специальных тренировочных средств подготовки и динамика их 

применения представлены в таблицах 10 и 11 отдельно для юношей и 

девушек. Состав специализированных тренировочных средств, 

классифицирован с учетом зон относительной интенсивности, получившей в 

практике велосипедного спорта значительное распространение. 

Определяющее физиологическое значение для выделения границ зон 

интенсивности нагрузок имеет установление индивидуального для каждого 

велосипедиста уровня порога анаэробного обмена.   

 



 

 

Независимо от вида гонок спортсмену приходится комплексно 

проявлять различные двигательные качества, но в разных соотношениях. 

Например, специализирующимся в гонках преследования в тренировочных 

занятиях на шоссе и треке основное внимание следует уделять воспитанию 

общей и специальной выносливости. Для совершенствования скоростных 

возможностей в гонках преследования следует широко применять средства и 

методы спринтерской тренировки, сочетая их с участием в соревнованиях по 

спринтерской программе. Для воспитания силовых качеств используют 

разнообразные средства (езду на повышенных передачах, ускорения в гору, 

занятия с отягощениями и др.). Высокий уровень выносливости 

велосипедисты, специализирующиеся в гонках преследования, 

поддерживают и в соревновательном периоде, используя для этого средства 

шоссейной подготовки и участие в соревнованиях на шоссе. Велосипедисты, 

специализирующиеся в гонках на шоссе, наряду с воспитанием 

выносливости значительную часть времени уделяют совершенствованию 

скоростных и силовых возможностей. Низкие показатели скоростно-силовых 

качеств, даже при наличии высокого уровня развития качеств выносливости 

и быстроты, становятся одной из причин неудачного выступления гонщиков. 

При подготовке гонщиков в зависимости от периодов тренировки 

следует развивать силу, общую и специальную выносливость в 

подготовительном периоде; скоростные и скоростно-силовые способности – 

в соревновательном. В зависимости от периода подготовки существенно 

меняется соотношение между общей и специальной подготовкой.  

 

 



 

3.5.8. Специальная подготовка (техническая). 

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 

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 раз-

нообразными 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.  

Методика технической подготовки велогонщика. 

Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая 

подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической 

подготовленности велосипедиста (двигательное умение и навык).  

Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила 

тяги и сила трения. Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в 

гору, на повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной 

среды.  

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

регулирование скорости передвижения, маневрирование, взаимодействие с 

партнерами и соперниками. 

Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация 

элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов 

посадки велосипедиста. Технология установки посадки. Характеристика 

способов педалирования (импульсное, круговое, инерционное).  

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 

переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет 

величины передаточного соотношения. Темп педалирования.  

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

позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, 

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

Техника равномерного движения по дистанции.  

Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время 

реакции; время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на 

интенсивное торможение. Виды торможения: частичное и полное; 

прогнозируемое и экстренное; прерывистое (импульсное, ступенчатое), 

непрерывное (плавное, резкое).  

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

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

дуге, выход из поворота. Техника прохождения сложных поворотов.  

Техника прямолинейного движения.  

Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления 

препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, 

переезд препятствия, преодоление препятствия прыжком.  

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками.  

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. 

Обучение технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия 

(ускоряющего динамического взаимодействия, техника противоборства).  

Общая характеристика процесса технической подготовки. Готовность 

велосипедиста к освоению двигательного действия (физическая, 

двигательная, психическая готовность). Этапы обучения технике 

двигательного действия. Особенности методики технической подготовки на 



 

этапах ознакомления и начального разучивания техники, детализированного 

(углубленного) разучивания техники, совершенствования техники. 

3.5.9. Тактическая подготовка. 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с 

учетом правил соревнований, положительных и отрицательных 

характеристик подготовленности, а также условий среды – называют 

спортивной тактикой.  

Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику 

ведения соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого 

понятия в различных видах спорта могут в определенной мере отличаться 

друг от друга. 

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы 

соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с 

наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, 

технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 

сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать 

соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время 

состязания уровню развития его физических и психических качеств, 

технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора 

способов, технических приемов и действий, она включает рациональное 

распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; 

применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений.  

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, 

поединок, схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью 

тактики является ее индивидуальный, групповой или командный характер, 

определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и особенностями 

соревнований.  

Методика тактической подготовки велогонщика. 
Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе многолетнего 

плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, 

навыками должен быть строго дифференцирован с учетом особенностей 

каждого этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста 

спортсмена. На начальных этапах закладываются наиболее общие знания об 

основах спортивной тактики, изучаются правила соревнований в различных 

видах гонок и их влияние на формирование спортивной тактики. Разработка 

плана тактической подготовки предполагает определение объема 

тактических действий, которыми необходимо овладеть гонщику (команде) на 

каждом этапе многолетней подготовки. План тактической подготовки должен 

согласовываться с планом по другим разделам подготовки велосипедиста 

(физической, технической, психической). 



 

На этапе высших достижений преимущественное внимание уделяется 

подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Выбор тактики обусловлен 

возможностью наиболее полно реализовать потенциал гонщика, и 

приобретает значение своего рода системообразующего фактора по 

отношению к другим компонентам подготовки велосипедиста. Приоритетное 

внимание в тактической подготовке приобретают задачи по изучению и 

анализу тактических действий предполагаемых соперников, уровня их 

физической и психологической подготовленности, условий проведения 

соревнований, особенностей трасс, треков. 

Важным разделом тактической подготовки является овладение 

практическими элементами спортивной тактики, которые могут включать не 

только двигательные действия, но и приемы психологического воздействия 

на соперников. Эффективность овладения практическими элементами 

спортивной тактики определяется уровнем других компонентов 

подготовленности гонщика. Чем выше уровень физической, технической, 

психологической подготовленности, тем больше возможности велосипедиста 

в освоении разнообразных вариантов спортивной тактики. 

При построении процесса тактической подготовки следует учитывать 

определенную последовательность в применении методов овладения 

элементами тактики. 

На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с целью 

закрепления навыков применяется соревновательный метод. Этот метод 

позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение 

оперативно корректировать действия в различных тактических ситуациях, а 

также создает необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков 

гонщик должен отработать отдельные элементы, а также всю схему 

тактической борьбы в подготовительных, контрольных и подводящих 

соревнованиях. При этом необходимо стараться создать в этих 

соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в 

главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических 

действий, условия 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. 

При разработке этого плана необходимо учитывать ряд факторов: 



 

- стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, 

многодневном туре, серии соревнований; 

- уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической, психической); 

- подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 

велосипедного спорта); 

- подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, 

так и в командных действиях; 

- соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, 

климатические и погодные условия). 

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным 

соревнованиям обращается на изучение тех качеств, приемов, которые могут 

оказать решающее влияние на ход спортивной борьбы и позволяют 

прогнозировать тактические действия соперников. И хотя такой анализ не 

гарантирует защиты от неожиданных действий соперника, предварительная 

разработка тактического плана на конкретную гонку и специальная 

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

значительной мере определяют результативность соревновательной 

деятельности гонщика. Детально разработанные модели оказываются 

наиболее эффективными в соревнованиях с хорошо знакомыми соперниками, 

а также в дисциплинах велосипедного спорта, где соревновательные 

действия соперников строго детерминированы (например, различные виды 

гонок на время). 

Что касается групповых и многодневных гонок, то здесь не удается 

предвидеть все возможные варианты спортивной борьбы. В подобных видах 

следует разрабатывать несколько моделей тактических действий, которые 

могли бы быть реализованы в зависимости от условий, сложившихся в 

конкретной гонке. Гонщика высокого класса отличает способность 

оперативно корректировать свои действия в сложных вариативных условиях 

спортивной борьбы.  

Тактическая борьба позволяет проявить творческие возможности 

гонщика, его интеллектуальный потенциал. Эти возможности, хотя и 

являются проявлением своеобразного таланта, в значительной степени 

совершенствуются в процессе участия в многочисленных гонках с 

различными по манере ведения соревновательной борьбы соперниками, 

разнообразной, проникнутой творческой атмосферой тренировочной 

деятельностью. 

На основе конкретной информации обо всем комплексе факторов могут 

вноситься коррективы в отработанный модельный вариант тактики, 

включающие конкретные тактические элементы, позволяющие добиться 

цели в данных соревнованиях. 

Процесс совершенствования тактического мастерства происходит 

значительно эффективнее, когда тренер и гонщик постоянно анализируют 

итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической 



 

подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы в 

подготовку. 

Программный материал 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической 

подготовленности велосипедиста. 

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

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

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

Процесс совершенствования тактической подготовленности 

велосипедиста. Информационная база данных тактической 

подготовленности. Разработка плана тактической подготовки. Овладение 

практическими элементами тактики в данном виде велосипедного спорта. 

Разработка тактического плана на конкретные соревнования и его уточнение 

на основе оценки условий соревнований. Совершенствование элементов 

тактики в соответствии с индивидуальным планом на конкретные 

соревнования. Двигательное решение тактических задач и оперативная 

коррекция тактики в ходе соревнований. Анализ результатов решения 

тактических задач в ходе соревнования. 

 

 

 



 

3.5.10. «Психологическая подготовка». 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. 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 с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательной деятельности, ситуаций, требующие 

преодоление трудностей (страх, волнение, неприятные ощущения и т.д.), 

методы идеомоторной тренировки. В тренировочных группах 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. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 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. 

Методика психической подготовки велосипедиста. 

К любому виду деятельности психика человека должна быть 

подготовлена. Особенно велико значение психической подготовки в спорте. 

Основной задачей этого раздела подготовки в велосипедном спорте является 

достижение состояния психической готовности гонщика к эффективной 

деятельности в избранном виде велосипедного спорта. 

Психическая готовность к деятельности – всегда результат 

психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и 

незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной 

деятельности в современном велосипедном спорте – сложный 

многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать 

психическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей 

многолетней спортивной деятельности велосипедиста. Психическая подготовка 

должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, 

технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои 

специфические задачи.  

Принято различать два вида психической подготовки спортсменов:  

- общую психическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий 

в ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование 



 

психических функций и психологических качеств личности, необходимых 

гонщику для осуществления эффективной спортивной деятельности в 

избранном виде велосипедного спорта;  

- специальную психическую подготовку, предполагающую 

непосредственную психическую подготовку велосипедиста к конкретному 

ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и 

поведением гонщика в условиях данного соревнования. 

Общая психическая подготовка. 

Достижение высоких спортивных результатов в велосипедном спорте 

невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К 

этому процессу спортсмен должен быть психологически подготовлен. 

Отношение к тренировочному процессу во многом определяется мотивацией 

спортсмена. При этом имеются в виду не только мотивы, побуждающие к 

занятиям велосипедным спортом, а мотивация спортсмена к 

продолжительному и систематическому тренировочному процессу, 

нацеленному на достижение высших спортивных результатов. 

Одно из условий формирования устойчивой мотивации велосипедиста в 

тренировочном процессе – постановка перспективных целей. Осознание этих 

целей, сформулированных в виде четких и доступных положений, и понимание 

необходимости усилий для ее достижения побуждают спортсмена к 

систематическим упорным тренировкам в течение многих лет.  

Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему 

промежуточных целей, реально реализуемых в тренировочном и 

соревновательном процессе. Поэтапное достижение этих целей обуславливает 

стабильное психическое состояние гонщика и укрепляет мотивационную 

основу процесса подготовки.  

Психическое состояние спортсмена во многом определяет эффективность 

тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние переходит в 

доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно 

продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе 

устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы психическое 

состояние стало свойством личности гонщика, его надо формировать у 

спортсмена в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, 

применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Каждое 

средство или метод, используемый в подготовке велосипедиста, может в той 

или иной мере способствовать решению задач психической подготовки при 

условии, что эти воздействия приведены в соответствие с задачами 

психической подготовки гонщика.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения корректив в 

тренировочный процесс. 

Психические качества находятся в числе наиболее важных факторов, 

обуславливающих уровень спортивных достижений.  

К наиболее значимым качествам, характеризующим велосипедистов 

высокой квалификации, следует отнести:  



 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

особенно соревновательной деятельности, способность к управлению 

стартовым состоянием;  

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды;  

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации;  

- способность к экстремальной психической мобилизации;  

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени.  

Кроме того, специфика каждого вида велосипедного спорта определяет 

дополнительные требования к психике гонщиков, специализирующихся в этих 

видах. Следует учитывать, что психические качества, с одной стороны, 

являются проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - 

формируются в процессе занятий конкретным видом велосипедного спорта. 

Например, для гонщика, специализирующегося в спринтерских видах гонок на 

треке, характерны быстрота сенсомоторного реагирования и оперативного 

мышления, обеспечивающего анализ ситуации, выбор и реализацию 

оптимального решения. 

Важной стороной психической подготовленности гонщика, 

специализирующегося в видах, требующих проявления выносливости, 

является, и например, способность терпеть, в том числе и переносить болевые 

ощущения, связанные с психофизиологическими особенностями развития 

состояния утомления в этих видах гонок. Важно также отметить, что 

повышение устойчивости к болевым ощущениям прямо связано с периодом 

подготовки и уровнем подготовленности велосипедиста. Систематическое 

применение значительных нагрузок определенной направленности не только 

обеспечивает высокий уровень функциональной подготовленности, но и 

сопровождается повышением и психологической устойчивости.  

В процессе психической подготовки следует учитывать индивидуальные 

особенности каждого гонщика. К субъективным особенностям относится, 

например, боязнь падения. После однократного падения субъективное чувство 

боязни может надолго закрепляться, отрицательно влияя на последующие 

выступления гонщика в соревнованиях. Действие подобного «психического 

барьера» может приводить к общему нарушению нервно-мышечных 

координаций, затруднять эффективное выполнение технических и тактических 

действий, мешать прохождению сложных участков трассы.  

Необходимо весьма мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь 

падения. Одним из наиболее действенных методов совершенствования 

психических качеств гонщика в этом случае является систематическое 

выполнение упражнений с элементом риска, предусмотрев постепенное 

разнообразие и усложнение заданий.  



 

Индивидуальные особенности психической адаптации велосипедистов, 

специализирующихся в гонках на шоссе, особенно явно проявляются на фоне 

выполнения близких к предельным по объему и интенсивности нагрузок. 

Наряду с физиологическими признаками адаптации организма спортсмена к 

нагрузкам существуют признаки и психологической переносимости нагрузок. 

При правильном построении тренировочного процесса один из пиков 

психического напряжения совпадает с пиком тренировочных нагрузок, что 

является естественным проявлением адаптационной реакции организма 

гонщика. Отсутствие признаков психического напряжения в такие периоды, 

скорее всего, означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже 

адаптационных возможностей данного велосипедиста и не может 

стимулировать повышение функциональных возможностей его организма. 

Гонщик, нацеленный на высокий спортивный результат, должен быть готов 

перенести это состояние. Деятельность тренера в процессе психической 

подготовки спортсмена должна быть направлена на сформирование у него 

уверенности в том, что это состояние – необходимое условие прогресса в 

велосипедном спорте.  

Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения 

нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности 

гонщика (что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), 

могут развиваться признаки психического перенапряжения. В простых 

случаях, (обычно в начальной стадии) это проявляется в некоторой 

нервозности, нежелании выполнять тренировочную работу определенного 

объема и интенсивности. В психологически более сложных случаях оно 

проявляется в форме страха перед нагрузкой. Данное состояние может 

осознаваться спортсменом (например, он откровенно говорит об этом тренеру) 

либо не осознаваться. В этом случае спортсмен ищет любую возможность 

избежать нагрузки, стараясь как-то объяснить свое поведения для себя и 

других. При появлении устойчивых признаков развития перенапряжения 

тренеру необходимо пересмотреть параметры запланированных 

тренировочных нагрузок и уделить повышенное внимание восстановлению 

спортсмена.  

Если признаки психического перенапряжения начинают проявляться на 

фоне умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по 

параметрам тренировочного воздействия, причины этого состояния, скорее 

всего связаны с внетренеровочными и внесоревновательными факторами: а) 

неблагоприятным «психическим климатом» в команде (например, конфликт с 

тренером или членами команды); б) снижением уровня мотивации; в) 

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

столько тренировочной нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, 

создающих излишнюю психологическую напряженность.  

В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок 

часто возникает состояние психического перенапряжения, усугубляющееся 

монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном 

этапе и индивидуальной реакции велосипедистов на нагрузку бывает 

целесообразно использовать приемы повышения эмоциональности 

тренировочных занятий. Введение элементов игрового метода, разнообразие 



 

трасс и тренировочных заданий могут существенно уменьшить психическое 

напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы.  

Тренер должен учитывать, что длительное психическое перенапряжение 

может развиться в состояние адаптационного срыва, сопровождающегося 

глубокой депрессией. Это состояние особо опасно у юных спортсменов, 

поскольку может иметь необратимые последствия. У велосипедиста, 

оказавшегося в этом состоянии, теряется мотивация, смещаются жесткие 

целевые установки, понижается восприимчивость к нагрузкам, утрачивается 

способность к предельной мобилизации в соревнованиях. Глубокое 

психическое перенапряжение часто приводит к прекращению занятий 

велосипедным спортом, причем полученная психическая травма может 

сохранить свой след на долгие годы.  

Причиной глубокого психического перенапряжения велосипедиста 

является, как правило, нарушение основных принципов подготовки, 

сопровождающееся отсутствием контроля за состоянием гонщика. В 

отдельных случаях срыв адаптации может быть связан с развитием 

хронических заболеваний, но и в этом случае элементарный контроль 

позволяет выявить это состояние уже на ранней стадии развития. Учитывая 

опасность этого состояния, тренер обязан при появлении первых признаков 

глубокого психического перенапряжения изменить режим подготовки, 

обеспечив спортсмену незамедлительный отдых, восстановительные 

процедуры и обратиться за помощью к квалифицированному специалисту-

психологу.  

Особое значение в процессе общей психической подготовки гонщика 

имеет формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. 

При современном уровне спортивных достижений в велосипедном спорте 

подготовка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий 

резко снижают эффективность подготовки, рассчитанной на высшие 

спортивные достижения. Кроме того соблюдение строгой систематичности 

тренировочных воздействий - это важный фактор и психической подготовки. 

Гонщик, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, выполнил 

весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных воздействий, 

имеет больше оснований для психической уверенности в результате 

предстоящих соревнований.  

Важной целью общей психической подготовки является формирование 

устойчивого позитивного отношения велосипедиста к соблюдению 

спортивного режима, способности подчинить многообразие обстоятельств 

жизни главной спортивной цели. В этом случае режим жизни гонщика, 

предполагающий постоянные жесткие временные рамки сочетания 

тренировочных занятий, участие в соревнованиях с отдыхом и 

восстановительными процедурами, становится естественным режимом жизни, 

потребностью, определяющей устойчивое психологическое состояние 

спортсмена.  

Специальная психическая подготовка.  

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет 

гонщика находиться в состоянии постоянного психического напряжения, но 

своих предельных величин психическое напряжение достигает в период 

непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных 



 

соревнованиях. В процессе предстартовой подготовки практически каждый 

велосипедист подвержен таким психическим состояниям, как высокое 

эмоциональное возбуждение и тревожность.  

Повышение нервно-психического возбуждения велосипедиста в условиях 

ответственных соревнований рефлекторно подготавливает его организм к 

высокоинтенсивной деятельности. Это возбуждение на фоне положительного 

общего эмоционального состояния гонщика, его уверенности в себе и желания 

соревноваться является исключительно важным фактором, обеспечивающим 

оптимальную готовность к старту. Однако чрезмерное эмоциональное 

возбуждение может оказать и резко отрицательное воздействие на результат 

выступления гонщика.  

Для того чтобы сделать заключение о характере влияния эмоционального 

возбуждения и тревожности гонщика на результат его соревновательной 

деятельности, можно использовать методы обычного визуального наблюдения, 

опроса, беседы с занимающимся.  

На основании анализа объективных состояний и субъективных 

ощущений, пережитых спортсменом на протяжении нескольких соревнований, 

можно сделать заключение о типичных индивидуальных реакциях. Накопив 

определенное число подобных наблюдений, сначала возможно по ряду 

признаков прогнозировать степень готовности гонщика к старту, а в 

дальнейшем при определенной целенаправленной психической подготовке и 

управлять состоянием предстартовой готовности велосипедиста.  

Особое место среди средств психического воздействия занимают 

способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния 

основан на умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и 

переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия 

отрицательных факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется 

использовать гонщику, зависят от его состояния на данный момент и 

особенностей психики.  

В процессе многолетней подготовки у занимающегося складывается 

индивидуальная манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на 

личный опыт гонщика, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, 

обуславливающие эффективность деятельности с минимальными нервными 

затратами. Индивидуальные аспекты психической подготовки перед стартом 

имеют особое значение в достижении состояния наивысшей готовности 

гонщика к моменту старта. 

 Каждый гонщик имеет свой оптимальный уровень эмоционального 

возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных 

соревнованиях, причем этот уровень очень индивидуален и может существенно 

различаться даже у спортсменов, специализирующихся в одном виде 

велосипедного спорта и имеющих равную степень квалификации. Поэтому 

вносить резкие изменения в индивидуальную психическую подготовку 

гонщика в фазе непосредственного подведения его к старту в условиях 

ответственных соревнований следует очень осторожно, а в большинстве 

случаев нецелесообразно.  

Одна из важных психолого-педагогических задач подготовки к 

соревнованиям в велосипедном спорте – формирование команды, которая 

неразрывно связана с проблемой лидерства. Актуальность вопросов лидерства 



 

в велосипедном спорте (особенно в видах, требующих совместных командных 

действий, например групповые гонки на шоссе) подчеркивается многими 

ведущими специалистами и тренерами, указывающими, что отсутствие 

лидеров в команде может рассматриваться как неблагоприятный симптом, 

свидетельствующий о низком развитии в команде процессов организации. 

Можно привести достаточно много примеров, когда отсутствие лидера в 

команде приводило к неудачному выступлению в гонке, хотя соперники и не 

превосходили команду по уровню других компонентов подготовленности.  

Спортивная команда – это, хотя и малая, но сложная социальная система, 

способная в большей или меньшей мере к самоорганизации и самоуправлению. 

Оптимальное развитие лидерских процессов, определенная дифференциация 

лидерских ролей могут повышать или снижать способность команды к 

организации и влиять на ее надежность в условиях соревновательной 

деятельности. Лидерство является необходимым условием для эффективной 

организации и координации взаимодействий гонщиков, как в тренировочной, 

так и в соревновательной деятельности. Тренер не может объективно 

обеспечить непосредственное оперативное руководство командой прямо в ходе 

гонки. В процессе соревновательной борьбы часто возникают ситуации, 

требующие принятия незамедлительного решения. В эти моменты только 

лидер команды может принять единственно верное решение.  

Поэтому одной из важнейших задач специальной психической 

подготовки команды к соревнованиям является определение лидеров команды 

и создание необходимой психологической обстановки, которая позволила бы 

сплотить команду с учетом дифференциации задач, стоящих перед каждым ее 

членом. Если лидер действует в соответствии с планом и задачами тренера, то 

достигается, как правило, максимальный положительный эффект в 

организации и координации совместных усилий членов команды. 

Взаимопонимание и доверие между тренером и лидером команды способствует 

формированию благоприятного психологического климата в команде, снимает 

напряженность, предупреждает конфликты.  

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. 

3.5.11.  «Планы применения восстановительных средств». 

Система восстановительных средств включает в себя широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических) для восстановления работоспособности спортсменов 

спортивной школы с учетом возраста, спортивного стажа, разрядности и 



 

индивидуальных особенностей спортсменов, также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Повышение тренированности и работоспособности возможно при 

восполнении энергетических трат при восстановлении. Восстановительные 

мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и 

соревнований, но и в процессе их проведения. 

При планировании использования восстановительных средств 

необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено 

как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью 

нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в 

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния 

здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния 

внешней среды. 

Этап начальной подготовки, тренировочный этап до 2 лет. 

Восстановление работоспособности происходит естественным путем – 

чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, проведением занятий в 

игровой форме. 

К гигиеническим средствам относится: душ, теплые ванны, баня, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня 

и питания. Витаминизация. 

Тренировочный этап свыше 2 лет. 

Основными являются педагогические средства восстановления, 

рациональное построение, рациональное построение тренировки – 

соответствие объема и интенсивности состоянию организма спортсмена. 

Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для ТГ до 2 лет. Психологические 

средства должны обеспечивать состояние юных спортсменов при подготовке и 

участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических 

средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, массаж, 

русская баня и сауна. 

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и 

количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение 

характера пауз отдыха и их продолжительности. 

На данных этапах подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления. Следует учитывать общие закономерности и влияние 

этих средств на организм спортсмена. 

 

1) Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 



 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и ин-

тенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интен-

сивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном трени-

ровочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных на-

грузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха.   

2) Психологические средства восстановления:  

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка. 

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся сле-

дующие:   

а) гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна, питания;       

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

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

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

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

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-

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

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизаций, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость организма к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая 

этим дополнительные возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное 

питание. Повышенная потребность велосипедистов в полноценном белке, 



 

витаминах, минеральных веществах удовлетворяется введением 

дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. В 

период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения 

восстановительных процессов. Питание должно иметь оптимальную 

количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие 

вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 

организме велосипедистов. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает вос-

становительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект вос-

становления гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе. 

При составлении восстановительных комплексов следует вначале применять 

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

Комплексное использование восстановительных средств в полном 

объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется ес-

тественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет 

необходимости.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

Восстановительное катание.  

Нет сомнения в том, что соревнование это лучшая тренировка. Участие в 

соревнованиях приводит к тактическим улучшениям, повышает скоростные 

качества, выносливость и силу как ни одна тренировка. Однако когда 

спортсмены начинают выступать в гонках, необходимо помнить, что 

восстановительная езда на велосипеде имеет неотъемлемое значение для 

достижения успеха. Организация подходящего соотношения между 

восстановительной и тренировочной ездой на велосипеде в период между 

гонками необходима для дальнейшего прогресса в соревнованиях, и для того, 

чтобы избежать "застоя", а также самого худшего - перетренированности и 

полной потере спортивной формы. Даже те велосипедисты, которые не 

участвуют постоянно в соревнованиях, но предпочитают быструю групповую 

езду по выходным, нуждаются в восстановительном катании для отдыха и 

восстановления мышц.  

 Дни между соревнованиями или тяжелыми тренировками должны быть 

посвящены велосипедной езде с пониженной нагрузкой, называемой 

восстановительным катанием. Несмотря на то, что продолжительность периода 

полного восстановления зависит от индивидуальных качеств велосипедиста, 

смысл такого подхода не меняется. Во время восстановительной езды следует 

проезжать столько, сколько необходимо для восстановления вашего организма, 

но не для тренировки. В это период не следует думать об увеличении 

тренировочного объема, но и нельзя полностью отказываться от велосипеда. 

Во время восстановительного катания следует проводить на велосипеде от 1,5 

до 2-х часов при частоте сердечных сокращений 60-65 % от максимального 



 

пульса (МЧСС), и при низкой частоте педалирования. Такое "активное 

восстановление" (противоположное "лежанию на кушетке") ускорит 

регенерацию организма за счет улучшения кровообращения, ускорения 

циркуляции питательных веществ, снижения мышечных болей и отдыха 

нервной системы во время спокойной и тихой езды на велосипеде. Сколько 

дней активного восстановления необходимо? Если во время соревнований и 

тренировок большую часть времени велосипедист проводит в зоне выше 

лактатного порога, то требуется больше времени для восстановления. 

Например, гонщикам, которые получают нагрузки в зоне за лактатным порогом 

в течение периода, превышающего 30 минут, требуется 2 дня 

восстановительного катания. 

Таблица 12. 

Период восстановления велосипедистов 

после различных видов тренировки 

Продолжительность и вид тренировки 

Период восстановления 

Тренировка на выносливость в аэробной 

зоне - до 6 часов 

8 часов 

Темповая работа - 30-60 минут 8 - 10 часов 

Темповая работа - 75-120 минут 24 - 36 часов 

Работа при достижении лактатного 

порога - 15-45 мин 

24 часа 

Работа при достижении лактатного 

порога - 60-90 мин 

24 - 36 часов 

Работа с превышением лактатного 

порога - 10-30 минут 

24 - 36 часов 

Работа с превышением лактатного 

порога - 45 минут и более 

36 - 48 часов 

 

Данная таблица  дает некоторые простые указания по планированию 

восстановительных периодов между гонками и тренировками. Таблица 

предоставляет лишь начальные, "отправные" данные. Необходимо 

экспериментировать и выработать для организма оптимальный график 

восстановления.  

Не следует пренебрегать восстановлением во время сезона, независимо 

от графика выступлений в гонках. Рекомендуется уделять одну неделю в месяц 

восстановлению организма, чтобы дать организму необходимый отдых и 

"освежить" нервную систему. Для велосипедистов восстановительная неделя 

проходит следующим образом: они катаются на велосипеде ежедневно от 

одного до двух часов при низкой частоте педалирования, чтобы дать своим 

мышцам возможность расслабиться. Для большинства велосипедистов 

активный отдых заключается в ежедневной 30-минутной велосипедной езде 

при небольшой частоте педалирования. 

Общая забота о своем организме.  

Хотя большая часть восстановительной работы осуществляется на 

велосипеде, она не обеспечивает полного восстановления организма. То, что 

делается, не используя велосипед для восстановления, является не менее 

важным.  



 

Процесс восстановления начинается мгновенно сразу после завершения 

езды на велосипеде. Основным приоритетом является необходимость в 

восстановлении мышечного гликогена (сахара, содержащегося в крови - D-

глюкозы), который тратиться во время получения нагрузки. В этом случае 

потребуется около 20 часов для полного восстановления истощенных мышц. 

Для этого необходимо принимать пищу и напитки, с высоким содержанием 

углеводов в течение первых 15-30 минут после тяжелой велосипедной 

тренировки или гонки. Исследования показали, что в этот короткий 

промежуток времени действие энзимов (ферментов), ответственных за 

выработку гликогена, является наиболее активным. Поэтому можно довольно 

быстро восстановить энергетические запасы в этот период. Для ускорения 

процесса восстановления можно добавить в рацион после нагрузки 

незначительное количество протеина. Протеин стимулирует действие инсулина 

- гормона, который способствует транспортировке глюкозы по кровеносной 

системе к мышцам, ускоряя, тем самым, процесс восстановления гликогена. 

Кроме того, протеин помогает восстановлению поврежденной мышечной 

ткани, после чего вы очень быстро почувствуете себя значительно лучше. 

Исследования показали, что для достижения наилучших результатов 

необходимо потреблять около 1 грамма протеина на каждые 3-4 грамма 

углеводов, содержащихся в пище, принимаемой в период восстановления. Для 

гонщика весом 68 кг это означает, что на 75 граммов принятых углеводов 

должно приходиться 20 граммов протеина. Такое соотношение может быть 

достигнуто при употреблении двух кусочков постной индейки или ростбифа и 

одного рогалика, приготовленного из цельного зерна. Если не возможно 

правильное питание сразу после завершения езды на велосипеде, могут помочь 

современные спортивные напитки нового поколения с высоким содержанием 

углеводов, протеина и калорий, обеспечивающих правильный процесс 

восстановления.  

Во время тренировочного процесса и во время соревнований у 

велосипедистов происходит обезвоживание организма. При выделении пота 

теряется не только вода в организме. При этом также теряются драгоценные 

минеральные вещества, называемые электролитами. Электролиты, такие, как 

натрий, магний, кальций и калий необходимы организму для сокращения и 

расслабления мышц. Когда баланс этих минеральных веществ нарушается, 

например, при получении высоких нагрузок, мышцы начинают уставать и 

переходят в судорожное состояние. Лучший способ избежать обезвоживания 

организма, это постоянное употребление напитков во время получения 

нагрузки при интенсивном выделении пота. Это означает, что необходимо 

употреблять около 240 г спортивного напитка каждые 20 минут в жаркую 

погоду, во время утомительной езды, продолжительностью более часа. После 

завершения езды на велосипеде вовремя получения большой нагрузки, 

необходимо пополнить организм водой в виде спортивных напитков, соков, 

которые помогут восстановить баланс электролитов. Практическое правило: не 

должны потеряться более 0,9 кг., после изнурительной тренировки. 

Необходимо следить за весом до и после следующей тяжелой тренировки. Если 

потеряно более 0,9 кг., необходимо выпить 480 г., жидкости на каждые 

дополнительные 0,5 кг потерянного во время тренировки веса.  



 

Остановка свободных радикалов. Получение предельных нагрузок для 

достижения высоких результатов в гонках не проходит без вредных побочных 

эффектов. Высокие нагрузки способствуют повышению выработки свободных 

радикалов - потенциально опасных молекул, вызывающих мышечные боли, а в 

некоторых случаях даже разрушение мышечной ткани. Основным способом 

остановки свободных радикалов является употребление антиокислителей, 

например, витамина С, Е и бетакаротина. Большинство велосипедистов 

включают в свой рацион пищу, богатую антиокислителями, как, например, 

фрукты и овощи, для поддержания своих мышц в нормальном состоянии. 

Однако всегда можно добавить в рацион некоторое дополнительное 

количество антиокислителей для страховки. Эксперты рекомендуют 

велосипедистам добавлять в пищу от 200 до 400 единиц витамина Е и от 500 до 

1000 мг витамина С для дополнительной антиокислительной защиты.  

Продолжительная езда на велосипеде, при которой мышцы тела 

находятся в одном положении, приводит к потере эластичности связок, что в 

свою очередь, сужает диапазон движений и снижает мощность педалирования. 

При этом велосипедисты становятся более восприимчивыми к вывихам и 

растяжениям. Единственный способ избежать этого – сделать связки более 

эластичными. Для этого необходимо выполнять упражнения на растягивание 

мышц. 

 

 

3.5.12. Планы антидопинговых мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 



 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 



 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайты: Министерства 

физической культуры и спорта Кузбасса, МИНСПОРТ РФ, РАА «РУСАДА». 

 

План антидопинговых мероприятий 
 

 

 

 

 
 

Спортсмены 

 

Вид 

программ ы 

 
 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

 
1.Веселые 

старты 
«Честная 

игра» 

Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. Тренер 

1-2 раза в год 

 

  
2. 

Теоретическо е 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение 

в регионе 

 
 

1 раз в год 

 

 

 

  Этап 

начальной 

подготовки 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

  
Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. Тренер 

 

 
1 раз в месяц 

  

 

4.Антидопингов ая 

викторина 

 

 

«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

 
По 

назначению 

   РУСАДА  



 

  
5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА
1
 

  

Спортсмен, персонал 

спортсменов 

 

1 раз в год 

 

6. 

Родительское 

собрание 

       «Роль 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 
Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. Тренер 

1-2 раза в год 

 

 

 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов ых 

правил», 

 
«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 

 
Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

1
 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не 

менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-

образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 
1.Веселые 

старты 

 
«Честная 

игра» 

 

Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. Тренер 

1-2 раза в год 

 
2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА
2
 

 
Спортсмен, персонал 

спортсменов 

1 раз в год 

 

 

 
3.Антидопинго вая 

викторина 

 

 

 
«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 

 

По 

назначени ю 

 
4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 «Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 

 
«Проверка 

лекарственн 

ых средств» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 
1-2 раза в год 

2
 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не 

менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-

образования РУСАДА 



 

доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 
5.Родительско е 

собрание 

 «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

Антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. Тренер 

1-2 раза в год 

 

 

 

 
Этап 

совершенствован

ия 

спортивного 

мастерства, 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен, персонал 

спортсменов 

1 раз в год 

 

 

 

 

 

 
 

2.Семинар 

 «Виды 

нарушений 

антидопингов ых 

правил» 

 
«Процедура 

допинг- 

контроля» 

 
«Подача 

запроса на ТИ» 

 
«Система 

АДАМС» 

 

 

 

 
Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

 

 

 

 

 

 
1-2 раза в год 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо реализовывать образовательные программы со 

спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий 

в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов 

на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 

ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом 

и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 



 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский   

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования 

или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 



 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 

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

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

информационных и образовательных программ Спортсменом является 

любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

 

3.5.13.  Планы инструкторской и судейской практики. 

Цель инструкторской и судейской практики – подготовить спортсменов 

к деятельности в качестве судьи и инструктора по велоспорту-шоссе. В 

основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических 

умений в области подготовки спортсменов массовых разрядов, а также 

организации и проведения массовых соревнований по велоспорту-шоссе. 

В качестве основных задач предполагается:  

- сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в велоспорте;  

- приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с велогонщиками массовых разрядов; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по 

велоспорту-шоссе.  

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и 

судейской практикой, предусмотрено программой занятий со спортсменами 

тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и 

участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела 

«инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением 

требований по разделам практическая и теоретическая подготовка 

велогонщика с учетом возраста и квалификации спортсменов. 

 
№ 

п/п 
Группы Год Минимум знаний и умений спортсменов 

Формы 

проведения 
1 Тренирово

чный этап 

1 - й Овладение принятой в велосипедном спорте 

терминологией  и строевыми упражнениями;  

получить представление об основах методики 

подготовки велосипедистов массовых  спортивных 

разрядов и проведения  занятий оздоровительной 

направленности.   

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

2 2 - й Способность наблюдать за выполнением Беседы, 



 

упражнений другими спортсменами и находить 

ошибки в технике выполнения отдельных элементов. 

Умение составить конспект тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером разминку в группе.  

Приобрести  практические навыки работы в качестве 

помощника тренера, обеспечивая подготовку мест 

занятий велосипедистов, специального инвентаря и 

др. 

семинары, 

практические 

занятия. 

3 3 - й Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивание различных 

упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений.  

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований велоспорта-шоссе. Судейская 

документация. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

4 4 - й 

5 - й 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими спортсменами. Помогать 

тренеру при проведении занятий в младших 

возрастных группах.  

Судейство: знать основные правила соревнований, 

непосредственно выполнять отдельные судейские 

обязанности, обязанности секретаря и 

хронометриста. 

Самостоятель

ное изучение 

литературы. 

Самостоятель

ные и 

практические 

занятия. 

5 Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

До года 

Свыше 

года 

 

Регулярное привлечение в качестве помощников 

тренера для проведения, занятий и соревнований на 

тренировочном этапе. Умение самостоятельно 

проводить разминку, обучение основным 

техническим элементам. Умение составлять 

конспекты упражнений для проведения 

тренировочных заданий, подбирать упражнения для 

совершенствования техники езды, грамотно вести 

записи выполненных тренировочных нагрузок.  

Судейство: знать правила соревнований, привлекать 

для проведения занятий и соревнований в младших 

возрастных группах спортшколы к 

систематическому судейству соревнований по 

велоспорту-шоссе в городских и областных 

соревнованиях. 

Самостоятель

ное изучение 

литературы. 

Самостоятель

ные и 

практические 

занятия. 

6 Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Весь 

период 

- составление рабочих планов и конспектов занятий, 

индивидуальных перспективных планов на этап, 

период, годичный цикл подготовки, документации 

для работы отделения по велоспорту-шоссе; 

- проведение тренировочных занятий по физической 

и технической подготовке в тренировочных группах 

3-5-го годов подготовки и совершенствования 

спортивного мастерства; 

- составление положения о соревнованиях, практику 

судейства по основным обязанностям членов 

судейской коллегии на соревнованиях в спортивной 

школе,  

-особое значение должно уделяться соблюдению мер 

безопасности и предупреждения травматизма. 

Самостоятель

ное изучение 

литературы. 

Самостоятель

ные и 

практические 

занятия. 

 



 

 

 



 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

велоспорт-шоссе. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется 

в зависимости от этапа подготовки. Основными критериями оценки 

занимающихся на этапе начальной подготовки является регулярность 

посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовленности, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы, отсутствие медицинских 

противопоказаний для занятий. Зачисление на этап спортивной 

специализации проводится по результатам сдачи контрольных нормативов. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы. Зачисление на этап происходит 

по результатам сдачи контрольных нормативов, занимающийся должен 

выполнить III спортивный разряд. 

Основными критериями оценки занимающихся в группах 

совершенствования спортивного мастерства является состояние здоровья, 

уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями, 

освоение теоретического раздела программы. Занимающийся должен 

выполнить норматив Кандидата в мастера спорта. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего 

спортивного мастерства являются спортивные результаты и их 

стабильность на российских и международных соревнованиях, попадание в 

состав сборной команды России, состояние здоровья. Занимающийся должен 

иметь спортивное звание «Мастер спорта России» или «Мастер спорта 

России международного класса». 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что 

необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения 

спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 



 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта велоспорт-шоссе 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 2 
 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки 

для успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных 

скоростных способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость – это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и 

положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он 

обеспечивает ориентировку в пространстве, влияет на уровень 

двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 

позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 



 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу 

заданной мощности в течение относительно длительного времени без 

снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы 

и ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического 

характера – игры. 

Гибкость. 

Гибкость – это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением 

эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием 

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

изменением формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость – сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее 

значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая 

пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 

последних зависит срочность образования координационных связей и 

быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу 

ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

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

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. 

Для оценки физического развития используются данные измерений, 

которые принято именовать антропометрическими. Хотя в их число входят 

показатели: соматометрии - измерений тела (рост, масса тела, окружность 

груди и др.), физиометрии - измерений функций организма (сила мышц, 

артериальное кровяное давление, жизненная емкость легких и др.), 

соматоскопии – оценки строения тела по внешним признакам (форма 

позвоночника, осанка, половое созревание и др.), для оценки физического 

развития занимающегося, вовсе не обязательно использовать весь комплекс 



 

антропометрических методик. Достаточно учитывать основные 

антропометрические показатели: рост, массу тела и окружность груди. Эти 

показатели на разных этапах развития меняются с различной 

интенсивностью, что свидетельствует о различной интенсивности процессов 

физиологического развития человека. 

 

4.2.  Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта велосипедный спорт (шоссе); 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта велоспорт-шоссе. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта велоспорт-шоссе; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Прием на этапы тренировочный, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства велосипедистов и перевод по 

годам подготовки осуществляются при выполнении нормативных 

требований по общей физической и специальной физической подготовке, а 

также выполнение спортивных разрядов, звания. Проведение приема 

комплекса контрольных упражнений у спортсменов осуществляется после 



 

завершения прохождения соответствующего этапа подготовки (перед 

зачислением на следующий этап). 

Спортсмены, проходящие спортивную подготовку на тренировочном 

этапе, и не выполнившие программные требования, на следующий этап 

подготовки не переводятся. Такие спортсмены, решением тренерского совета 

могут продолжить спортивную подготовку на том же этапе, но не более 

одного раза на данном этапе подготовки. 

Спортсмены, показавшие в текущем году высокие спортивные 

результаты и выполнившие (подтвердившие) разряды, соответствующие 

этапу подготовки, от сдачи зачётов по физической и специальной физической 

подготовке могут освобождаться с выставлением отметки «зачет». 

 

 

 

 



 

4.2.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки спортсменов 

1. Бег (30 м, 60 м, 100 м) Проводиться на прямой дорожке стадиона. 

Допускается использование высокого или низкого старта. Каждому спортсмену 

предоставляется одна попытка. Результат бега измеряется с точностью дол 01 

секунды 

2. Челночный бег (3 х 10 м). Тест проводят в спортивном зале. 

Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За 

каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней 

чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: 

обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой 

полукруг и возвращается обратно. 

3. Бег (800 м, 1 500 м, 3 000 м) Проводится на беговой дорожке стадиона, 

с высокого старта, старт групповой. Каждому дается одна попытка, Результат 

измеряется с точностью до 1 секунды. 

4. Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом 

сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание 

считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше 

перекладины (не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног 

и туловища). 

5. Приседания за 15с И.п. – ноги на ширине плеч. Выполняется полным 

сгибанием ног (опора на носках или полной ступне), рука могут быть в любом 

положении, за исключением «руки на коленях». Спортсмен начинает приседать 

по команде «Марш». Оцениваются количество приседаний, сделанных 

спортсменом за 15 сек. Каждому предоставляется одна попытка. 

6. Бросок набивного мяча сидя из-за головы. И.п. – сидя ноги врозь, 

пятки ног на контрольной линии. Используется мяч весом 1 кг. Тестируемый 

держит мяч двумя руками над головой, затем сгибает руки в локтевых суставах, 

опускает мяч за голову и резким движением бросает его вперед-вверх. Каждому 

предоставляется 3 попытки подряд. Результат измеряется с точностью до 

одного сантиметра. Засчитывается лучший результат из трех попыток 

7. Подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги 

согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. 

Темп выполнения произвольный. 

8. Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное 

количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют 

единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись 

грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах. 



 

9. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток 

учитывается лучший результат 

10. Подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги 

согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. 

Максимальное количество раз за 20 секунд; 

11. Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом 

сверху, руки на ширине плеч. Подтягивание считается выполненным, если при 

сгибании рук подбородок находится выше перекладины. 

12. Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками. И.П. – вис 

на перекладине прямым хватом (сверху), руки на ширине плеч. Поднимать ноги 

до касания перекладины между руками. Засчитывается максимальное 

количество касаний. 

13. В висе удержание ног в положении прямого угла И.П. – вис на 

перекладине прямым хватом (сверху). Руки на ширине плеч, поднять прямые 

ноги до горизонтального положения, удерживать их. Время удерживания 

оценивается в секундах. 

14. Приседание со штангой с весом не менее (60%, 70%) от 

собственного веса. И.П. – стойка ноги на ширине плеч, штанга на плечах, руки 

удерживают штангу хватом на уровне шире плеч. Выполняется полным 

сгибанием ног (опора на полной ступне). Оценивается количество 

выполненных полных приседаний. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на начальной подготовке. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе начальной подготовки проводится по результатам тестирования на основе 

комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) Бег на 30 метров. 

2) Челночный бег 3 х 10 метров. 

3) Бег на 800 метров. 

4) Подтягивание на перекладине. 

5) Приседания за 15 секунд. 

6) Бросок набивного мяча сидя из-за головы. 

7) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

8) Подъем туловища, лежа на спине. 

9) Прыжок в длину с места 

10) Подтягивание на перекладине за 20 секунд 

11) Подъем туловища, лежа на спине за 20 секунд. 

 
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 



 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся.  Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования хранятся в организации. 
 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) Бег на 30 метров. 

2) Бег 60 метров 

3) Челночный бег 3х10 м. 

4) Подтягивание на перекладине. 

5) Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками. 

6) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

7) В висе удержание ног в положении прямого угла. 

8) Прыжок в длину с места. 

9) Подтягивание на перекладине за 20 секунд. 

10) Подъем туловища, лежа на спине за 20 секунд. 

11) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд. 

12) Индивидуальная гонка на время 10 километров. 

13) Наличие 3 спортивного разряда. 

 
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся.  Тестирование проводят   в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования хранится в организации. 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) Бег на 60 метров 

2) Бег на 100 метров 

3) Бег на 1500 метров 



 

4) Подтягивание на перекладине 

5) Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками 

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

7) Приседание со штангой весом не менее 40% от собственного веса 

8) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

9) В висе удержание ног в положении прямого угла 

10) Прыжок в длину с места 

11) Подтягивание на перекладине за 20 секунд 

12) Подъем туловища лежа на спине за 20 секунд 

13) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 секунд 

14) Индивидуальная гонка на время 20 километров 

15) Наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят   в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования хранится в организации. 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 

этапе высшего спортивного мастерства проводится по результатам 

тестирования на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) Бег 3000 метров 

2) Подтягивание на перекладине 

3) Приседание со штангой весом не менее 70%; от собственного веса 

4) Приседание со штангой весом не менее 50% от собственного веса 

5) Прыжок в длину с места 

6) Индивидуальная гонка на время 25 километров 

7) наличие спортивного звания «Мастер спорта России, мастер спорта 

России международного класса. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся.  Тестирование проводят   в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования хранится в организации. 

4.1. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки. 

 



 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 

состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки -  в 

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

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в 

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

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единому 

календарному плану). 

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

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 

организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 

Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и 

упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 

спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 

предполагает оценку реакций организма, занимающегося на физическую 

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



 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

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

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования 

или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 

тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, 

биохимии и спортивной медицины. 

 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов 

осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки 

реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают контрольные нормативы по специальной 

физической подготовки. 

Результатом сдачи этих нормативов является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовки. 



 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 

подготовки. 

 
Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта велосипедный спорт (шоссе); 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта велоспорт-шоссе. 

 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта велосипедный спорт (шоссе); 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 
На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 



 

определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 

высоких спортивных результатов. 

 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- 

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в 

таблицах № 18 -23. 

. 

 

Таблица № 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 1-го года спортивной 

подготовки 
 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши М 

Быстрота 

Бег на 30 м (с) не более 8,6 

Бег на 60 м (с) не более 12.6 

Силовая выносливость 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 
не менее 6 

Скоростно-силовые 

качества 
Прыжок в длину с места (см) не менее 120 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Контрольные нормативы 

начального этапа подготовки 



 

 

Таблица № 19 
 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для оценки результатов освоения 

Программы на 2 этапе (начальной подготовки) и перевода в группы на 3-4 этапы (начальной подготовки) по 

виду спорта велоспорт -шоссе 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Контрольные нормативы начального этапа подготовки 

НП 2 года Баллы НП 3 года Баллы НП 4 года Баллы 

  Юноши Девушки  Юноши Девушки  Юноши Девушки  

Быстрота 
Бег на 30 м (с) не более 5,4 не более 5,6  не более 5,1 не более 5,3  - -  

Бег 60 м (с) - -  - -  не более 10 не более 10,4  

Выносливость Бег 400м (мин/с) - -  - -  не более 1,27 не более 1,32  

Сила 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
не менее 4 -  не менее 6 -  не менее 8 -  

Приседания на 

одной ноге (раз) 
- -  не менее 6 не менее 5  не менее 7 не менее 6  

Силовая 

выносливость 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

не менее 10 не менее 8  не менее 12 не менее 10  не менее 15 не менее 12  

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места (см) 
не менее 140 не менее 120  не менее 160 не менее 140  не менее 170 не менее 160  

Подъем и опускание 

туловища из 

положения «вис на 

согнутых ногах»( с 

опорой на голени) 

(раз) 

Не менее 3 Не менее 2  Не менее 6 Не менее 4  Не менее 8 Не менее 6 
 

 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Индивидуальная 

гонка на время 5 км  

(мин/с) 

не более 09:00 
не более 

09:30 
 

не более 

08:30 

не более 

08:00 
 

не более 

07:30 

не более 

08:00 
 

 Норматив по специальной физической подготовке «Индивидуальная гонка5 км» сдается только при переводе с одного этапа спортивной подготовки на последующий 



 

Таблица № 20 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группу на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

по виду спорта ВЕЛОСПОРТ-ШОССЕ 

 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Контрольные нормативы 

Учебно-тренировочного 

этапа подготовки 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (с) не более 5,3 не более 5,8 

Выносливость Бег 400м (мин/с) не более 1,17 не более 1,22 

Силовая выносливость 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (раз) 
не менее 12 не менее 10 

Скоростно-силовые качества 

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

Подъем и опускание туловища из 

положения «вис на согнутых ногах»( с 

опорой на голени) (раз) 

не менее 8 не менее 6 

Сила 

Подтягивание на перекладине (раз) не менее 10 не менее 5  

Приседания на одной ноге (раз) не менее 8 не менее 6 

Специальная физическая 

подготовка 

Индивидуальная гонка на время 10 км  

(мин/с) 

не более 

17:00 

не более 

20:00 



 

 

Таблица № 21 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для оценки результатов освоения Программы на 2 

этапе (учебно-тренировочного этапа) и перевода в группы на 3-4 этапы (учебно-тренировочного этапа) по виду спорта 

велоспорт -шоссе 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Контрольные нормативы учебно-тренировочного подготовки 

УТ 2 года Баллы УТ 3 года Баллы УТ 4 года Баллы 

  Юноши Девушки  Юноши Девушки  Юноши Девушки  

Быстрота 
Бег на 30 м (с) не более  5,2 не более  5,3  не более  5,1 не более  5,2  не более  5,0 не более  5,1  

Бег 60 м (с) не более 8,8 не более  9,5  не более  8,6 не более  9,3  не более  8,4 не более  9,1  

Выносливость Бег 400м (мин/с) не более 1,15 не более 1,17  не более 1,13 не более 1,15  не более 1,10 не более 1,12  

Сила 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
не менее 11 не менее 5  не менее 13 не менее 6  не менее 15 не менее 7  

Приседания на 

одной ноге (раз) 
не менее 8 не менее 6  не менее 9 не менее 7  не менее 10 не менее 9  

Силовая 

выносливость 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

не менее 14 не менее 10  не менее 16 не менее 12  не менее 18 не менее 12  

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места (см) 
не менее 192 не менее 172  не менее 195 не менее 175  не менее 197 не менее 177  

Подъем и опускание 

туловища из 

положения «вис на 

согнутых ногах» 

(раз) 

не менее 10 не менее 8  не менее 10 не менее 8  не менее 10 не менее 8 
 

 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Индивидуальная 

гонка на время 10 км  

(мин/с) 

не более 17:00 
не более 

19:00 
 

не более 

16:30 

не более 

18:30 
 

не более 

16:00 

не более 

18:00 
 



 

Таблица № 22 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для оценки результатов освоения Программы 

для перевода совершенствование спортивного мастерства по виду спорта велоспорт –шоссе 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

Контрольные нормативы для этапа совершенствование спортивного мастерства 

ССМ до года Баллы ССМ свыше года Баллы 

  Юноши Девушки  Юноши Девушки  

Быстрота Бег 60 м (с) не более 8,0 не более 8,5  не более 7,8 не более 8,3  

Выносливость 
Бег 400м (мин/с) не более 1,10 не более 1,12  не более 1,08 не более 1,10  

Бег на 3000м (мин/с) не более 13,00 не более 14,30  не более 12,00 не более 13,30  

Сила 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
не менее 15 не менее 7  не менее 17 не менее 7  

Приседания на одной 

ноге (раз) 
не менее 8 не менее 6  не менее 9 не менее 7  

Силовая 

выносливость 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

не менее 20 не менее 15  не менее 22 не менее 15  

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с 

места (см) 
не менее 200 не менее 180  не менее 210 не менее 190  

Подъем и опускание 

туловища из 

положения «вис на 

согнутых ногах» (раз) 

не менее 10 не менее 8  не менее 10 не менее 8  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Индивидуальная 

гонка на время 20 км 

(мин/с) 

не более 29:00 не более 35:00  не более 28:00 не более 34:30  



 

Таблица № 23 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего 

спортивного мастерства по виду спорта велоспорт-шоссе 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Контрольные  нормативы этапа высшего спортивного 

мастерства 

ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

Выносливость Бег 3000 м (мин/с) не более 11:30 не более 12:30 

Сила 

Подтягивание на перекладине (раз) не менее 20 не менее 10 

Приседания на одной ноге (раз) не менее 12 не менее 10 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) не менее 30 не менее 20 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (см) не менее 220 не менее 200 

Подъем и опускание туловища из положения «вис на 

согнутых ногах» (раз) 
не менее 15 не менее 10 

Индивидуальная гонка на время 25 км  (мин/с) не более 35:00 не более 39:00 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, 

Мастер спорта России международного класса 



 

 

4.3. Методические указания по организации тестирования. 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 

правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок 

и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему 

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа 

«Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения. 

 

4.4. Методические указания по организации медико-

биологического сопровождения тренировочного процесса. 

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 

№ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз 

consultantplus://offline/ref%3D1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G


 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ 

Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 

оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 



 

V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
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5.1. Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

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

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
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