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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «велосипедный спорт» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

виду спорта «велосипедный спорт» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта 

«велосипедный спорт» утвержденным приказом Минспорта России от 

30.11.2022 № 10991, а также спортивных дисциплин, установленных 

всероссийским реестром видов спорта, содержащих в своем наименовании 

слова «ВМХ», «маунтинбайк».  

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по 

построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса 

фехтовальщиков на различных этапах многолетней подготовки в течение 

срока реализации программы. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки фехтовальщиков и предполагает решение следующих 

основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, 

разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

- выявление сильнейших спортсменов для формирования списка 

кандидатов в спортивные сборные команды Московской области, Российской 

Федерации; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности обучающихся. 

 

 

 

______________________ 
1

(зарегистрирован Минюстом России от 19.12.2022 № 71658) 
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II. Характеристика дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 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) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

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 

 

4. Объем Программы 

Объем учебно-тренировочной нагрузки определяется Организацией в 

соответствии с установленными параметрами к каждому этапу спортивной 

подготовки в приложении № 2 к ФССП. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (в 

астрономических часах), и не должен превышать объема Программы, 

приведенный в таблице 2. 

 

 

 

Таблица 2 

Объем Программы 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Количество 

часов в неделю 

15 18 21 24 27 30 33 36 36 

Общее 

количество часов 

в год 

780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

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. 

Учебно-тренировочные занятия. 

Формами организации учебно-тренировочных занятий являются 

теоретические и практические занятия, которые, в свою очередь, проводятся 

как в группах, так и индивидуально, имеют свою целевую направленность. 

Учебно-тренировочные мероприятия (далее - УТМ). 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. В частности, Федеральным стандартом спортивной 

подготовки предусмотрены тренировочные сборы по подготовке к 

соревнованиям (продолжительностью от 14 до 21 дня в зависимости от этапа 

подготовки и уровня соревнований) и специальные тренировочные сборы, в 

частности, по общей или специальной физической подготовке, 

восстановительные, для комплексного медицинского обследования, 
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просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в 

образовательные учреждения среднего профессионального образования. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера - преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий. 

- не превышение единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы 

Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

Приказа № 634) 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий, предусмотренных  

Федеральным стандартом спортивной подготовки 

Таблица 3 

 

№ 

 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного 

мастерства 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

– 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 
Учебно-

тренировочные 
14 18 18 
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мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 14 14 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
– До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

– До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

– – 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 
До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 

 

Таблица 4. 

Объем соревновательной деятельности 

 

 
Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 
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соревнований 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет   

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «трек», 

«шоссе», «маунтинбайк» 

Подготовительные 8 10 14 17 

Основные 4 6 8 15 

Для спортивной дисциплины, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

«ВМХ» 

Подготовительные 8 10 14 17 

Основные 4 6 8 15 

 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора сильнейших 

спортсменов для участия в основных соревнованиях. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «велосипедный спорт»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного Календарного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий Организации (далее - КП Организации), формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях с учетом параметров, указанных в таблице 5. 
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Учитывая необходимость выполнения требований к результатам 

освоения дополнительной образовательной программы, установленных в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «фехтование» (приказ Министерства спорта 

Российской Федерации от 06.12.2022 №1148), в том числе к спортивным 

соревнованиям, при планировании соревновательной деятельности 

обучающихся рекомендуется включать в календарный план физкультурных и 

спортивных мероприятий организации официальные спортивные 

соревнования по соответствующему уровню, в том числе: 

        - на этапе совершенствования спортивного мастерства не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- на этапе высшего спортивного мастерства не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В случае если для участия в спортивных соревнованиях определенных 

уровней предусмотрено прохождение отборочных спортивных соревнований, 

такие спортивные соревнования также рекомендуется включать в 

соответствующие планы. 

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований 

является основанием для направления спортсмена на спортивные 

соревнования. Документом, подтверждающим участие в спортивных 

соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, 

заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном 

сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его 

регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим 

органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта 

Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «велосипедный 

спорт» (далее - учебный план) определяет общий объем Программы по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности. Учебный план составляется и 

утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в астрономических 

часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
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последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации Программы, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Учебный план разрабатывается с учетом этапов спортивной подготовки 

и лет обучения по ним, недельной часовой учебно-тренировочной нагрузки, 

выраженной в астрономических часах, максимальной продолжительности 

одного учебно-тренировочного занятия и регулируются Организацией 

самостоятельно в содержательной части. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«велосипедный спорт». 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

Программу, должен вестись в соответствии с учебным планом (включая 

период самостоятельной подготовки и по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей Программу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на УТЭ - трех часов; 

на ССМ - четырех часов; 

на ВСМ - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика, который представлен в таблице 5. 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией 

на учебный год (спортивный сезон) с учетом учебного плана, расписания 
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учебно-тренировочных занятий и основных задач воспитательной работы по 

направлениям деятельности.  

Календарный план воспитательной работы реализуется в рамках 

Программы, включает мероприятия по видам деятельности, направленные на: 

профориентационную работу, сбережение здоровья, патриотическое 

воспитание, развитие творческого мышления, а также на другие виды 

деятельности, определяемые Организацией.  

Профориентационная работа. Профориентационная работа включает в 

себя комплекс психолого-педагогических мер, направленных на 

профессиональное самоопределение обучающихся, и реализуется в учебно-

тренировочном процессе через инструкторские и судейские практики. Целью 

профориентационной работы является оказание профориентационной 

поддержки обучающимся в процессе выбора сферы будущей 

профессиональной деятельности в соответствии со своими возможностями, 

способностями и с учетом требований рынка труда.  

В качестве изучения сферы будущей профессиональной деятельности 

обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях различного уровня в 

качестве волонтера или спортивного судьи, помощника судьи и помощника 

секретаря (зона ответственности и возложение обязанностей на обучающихся 

зависит от этапа спортивной подготовки и уровня спортивной квалификации), 

в рамках которых рассматривается приобретение навыков судейства, 

самостоятельного судейства соревнований (ССМ и ВСМ). Данный вид 

деятельности формирует у обучающихся уважительное отношение к 

решениям спортивных судей. Участие спортсменов в учебно-тренировочных 

занятиях в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора по 

спорту формирует у обучающихся педагогические навыки – информационно-

коммуникационные, гностические, навыки наставничества. 

Здоровьесбережение. Организация и проведение мероприятий, 

направленных на формирование здорового образа жизни в рамках спортивно-

зрелищных мероприятий, посвященных дню здоровья и спорта, дает 

возможность обучающимся не только быть участниками мероприятия, но и 

получать новые знания. Учебно-тренировочный процесс необходимо 

планировать в части соблюдения спортсменами режима питания и сна для 

полноценного восстановления организма.   

Патриотическое воспитание. Патриотическое воспитание является 

важнейшим инструментом формирования нравственного качества – 

патриотизма, которое включает в себя: потребность преданно служить, 

проявлять любовь и верность к своей Родине; осознание и переживание 

величия и славы своей Родины, своей духовной связи с ней; стремление беречь 

честь и достоинство, практическими делами укреплять могущество и 

независимость Родины. Патриотизм традиционно рассматривается как 

важнейшая духовно-нравственная ценность, как чувство, присущее 

истинному гражданину – человеку с активной жизненной позицией. Благодаря 
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патриотизму и героизму народных масс России удавалось выходить из самых 

тяжелых ситуаций в самые сложные периоды нашей истории.  

Спортивно-патриотическое воспитание – это систематическая и 

целенаправленная деятельность по формированию физически и духовно 

развитой личности, готовой к выполнению конституционного долга, морально 

стойкой, способной реализовать творческий потенциал, обладающей высоким 

уровнем гражданственности и патриотического сознания, чувства верности 

своему Отечеству. 

Главной задачей спортивно-патриотического воспитания является 

развитие морально-волевых качеств, воспитание силы, ловкости, 

выносливости, стойкости, мужества, дисциплинированности в учебно-

тренировочном процессе, формирования опыта служения Отечеству и их 

традициям.  

Календарный план может корректироваться в течение учебного года 

(спортивного сезона).  

Примерный календарный план воспитательной работы представлен в 

таблице 6. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера- преподавателя, 

В течение года 
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инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

2.  Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2.3 Личная и общественная 

гигиена 

понятие о гигиене и санитарии; уход 

за телом; гигиенические требования 

к одежде и обуви; 

гигиена спортивных сооружений. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

В течение года 
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государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

- участие в совместных конкурсах 

как региональных так и 

всероссийских конкурсах. 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в Учреждении разрабатывается и реализуется план мероприятий, 
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направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (далее – 

План мероприятий по допингу).  

Цели реализации плана мероприятий по допингу: 

- предотвращение употребления допинга и борьба с ним в среде 

обучающихся 

- предотвращение использования обучающимися запрещенных в спорте 

субстанций и методов 

- знание обучающимися нормативных документов: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

   терапевтическому использованию». 

План мероприятий по допингу составляется на учебно-тренировочный год 

(спортивный сезон) с учетом учебного плана. При составлении используются 

следующие документы и интернет-ресурсы:   

• статья 26 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 

06.03.2022) «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изм. и доп., вступ.  в силу с 01.01.2023);   

• приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 № 

464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»;   

• приказ Министерства спорта Российской Федерации от 18.11.2022 № 

1013 «Об утверждении перечней субстанций и (или) методов, 

запрещенных для использования в спорте»;  

• сайт Ассоциации Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»: 

https://rusada.ru   

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в таблице 7. 

 

Таблица 7 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия   

Сроки 

проведения 

Форма 

проведения 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Антидопинговая 

викторина 

 

1 раз в год беседа, ига 

2. «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год семинар 

3. Онлайн-обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Самостоятельная 

работа 

4. «Роль родителей в 

процессе 
1 раз в год лекция, беседа 
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формирования 

антидопинговой 

культуры» 

5. «Запрещенный 

список» 
1 раз в год 

семинар, 

самостоятельная 

работа 

Этапы 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.  Онлайн-обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

самостоятельная 

работа 

2. Мероприятие с 

приглашением 

специалиста 

РУСАДА  

1-2 раз в год семинар 

3. «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год семинар 

4. «Запрещенный 

список» 
1 раз в год 

семинар, 

самостоятельная 

работа 

5. «Процедура 

допинг-контроля» 
1 раз в год семинар 

6. «Подача запроса на 

ТИ» 
1 раз в год семинар 

7. «Система 

АДАМС» 
1 раз в год семинар 
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Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

первый 

год 

второй 

год 

третий 

год 

четвертый 

год 
до года свыше года 

первый 

год 

второй 

год 

свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 

15 18 21 24 27 30 33 36 36 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

3 3 3 3 4 4 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 6 6 6 3 3 2 2 2 

1. 
Раздел 1. Теоретическая 

подготовка 
48 54 60 66 72 78 78 60 36 

2. 
Раздел 2. Практическая 

подготовка 
621 753 877 1005 1094 1254 1400 1554 1558 

3. 
2.1. Специальная  

физическая подготовка 
259 365 445 553 620 748 858 982 982 

4. 
2.2. Общая физическая 

подготовка 
218 238 258 278 300 320 350 380 390 

5. 
2.3. Специальная 

техническая подготовка 
84 87 102 96 90 96 102 96 78 

6. 
2.4. Специальная 

психологическая 
12 15 24 24 24 30 30 36 36 
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подготовка 

7. 
2.5. Восстановительные 

мероприятия 
48 48 48 54 60 60 60 60 72 

8. 

Раздел 3. Самоконтроль, 

контроль, тестирование и 

анализ данных 

спортивной подготовки 

75 75 75 75 100 100 100 100 120 

9. 

Раздел 4. Медицинские 

осмотры (обследования), 

врачебно-педагогические 

наблюдения 

12 12 12 12 18 18 18 18 18 

10. 

Раздел 5. Участие в 

спортивных 

соревнованиях. 

24 32 48 60 100 100 120 140 140 

11. 
Раздел 6. Судейская 

практика 
- 10 20 30 20 10 - - - 

Общее количество часов в год 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

19 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач организации является подготовка обучающихся к роли 

помощников тренеров-преподавателей, инструкторов и участие в организации 

соревнований в качестве судей. Занятия по инструкторской и судейской практике 

проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки.    

        Планирование работы по инструкторской и судейской практике ведется 

тренером-преподавателем. Инструкторская и судейская практика являются 

продолжением учебно-тренировочного процесса, способствуют овладению 

профессионально-ориентированными практическими навыками. 

        Инструкторская практика. В учебно-тренировочных занятиях применяется 

инструкторская практика при обучении элементов по видам спортивной подготовки. 

Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся глубже вникают в специфику 

выполнения упражнения, изучают последовательность действий его выполнения, тем 

самым вырабатывают практический навык, что благоприятно сказывается на их 

спортивных результатах. При выполнении роли инструктора в основной части 

учебно-тренировочного занятия обучающемуся важно правильно показать 

технические элементы, уметь находить и исправлять ошибки.  

        Судейская практика. Для участия в судейской практике обучающим 

необходимо иметь теоретические знания по правилам вида спорта «фигурное катание 

на коньках» (далее – Правила), знать общие положения Правил. Тренер-

преподаватель при проведении теоретической подготовки особую роль отводит 

темам по изучению правил соревнований по фигурному катанию на коньках. В 

процессе учебно-тренировочных занятий обучающий получает теоретические 

знания, но закрепления этих знаний формируется в практической деятельности. 

Обучающиеся, кроме непосредственного участия в соревнованиях, должны 

практиковать деятельность волонтера, помощника спортивного судьи, также 

приобретать умения по ведению протокола соревнований. В зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся и прохождения ими этапов спортивной подготовки 

тренер-преподаватель включает в свое планирование участие обучающихся в 

судейской практике, соответственно ставит перед ними непосредственные задачи.  

На учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в 

спортивном, хореографическом зале и на ледовой площадке. Необходимо научить 

вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать выступления на 

соревнованиях. Очень важно научить обучающихся фиксировать в дневнике не 

только объемы учебно-тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое 

отражает переносимость им тренировочных нагрузок оценивая следующие 

показатели: самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед 

тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и 

удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). Анализ тренировочных 
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нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний обучающихся 

позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать 

подготовку в дальнейшем.   

На учебно-тренировочном этапе необходимо проводить инструктажи в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные 

пункты, на которые следует обращать внимание. Изучение правил должно проходить 

последовательно от раздела к разделу.   

С четвертого года занятий на учебно-тренировочном этапе должны шире 

привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании 

новых упражнений и технических элементов с обучающимися более младших 

возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах.  

На первом году занятий в группе совершенствования спортивного мастерства 

обучающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, помогать тренеру-преподавателю в 

разучивании отдельных упражнений, приемов с обучающимися младших возрастов. 

По судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, 

вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи и секретаря.  

      На втором и далее годах обучения в группе совершенствования спортивного 

мастерства и группе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны 

самостоятельно полностью проводить разминку, уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования технических элементов, правильно вести дневник тренировок, 

регистрировать в нем объем и интенсивность выполняемых учебно-тренировочных 

нагрузок. Обучающиеся в данных группах должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри учреждения. 

Таблица  8 

План инструкторской и судейской практики  

Этап спортивной подготовки Количество 

часов 

УТЭ (4 год обучения) 

Инструкторская практика 

Помощь тренеру-преподавателю в подготовке мест проведения 

учебно-тренировочного занятия 
12 

Помощь тренеру-преподавателю в проведении общей разминки 2 

Помощь тренеру-преподавателю в проведении основной части 

учебно-тренировочного занятия 
1 

Судейская практика 

Судейская практика в качестве помощников судей при проведении 

тестирования группы 
15 
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Судейская практика в качестве судей при проведении тестирования 

группы 
15 

Всего: 30 

ССМ 

Инструкторская практика 

Помощь тренеру-преподавателю в организации спортивных 

соревнований спортивной организации для группы начальной 

подготовки. 

4 

Помощь тренеру-преподавателю в организации спортивных 

соревнований спортивной организации для учебно-тренировочных 

групп. 

1 

Судейская практика 

Помощь тренеру-преподавателю в судействе спортивных 

соревнований спортивной организации для группы начальной 

подготовки 

4 

Помощь тренеру-преподавателю в судействе спортивных 

соревнований спортивной организации для учебно-тренировочных 

групп 

1 

Всего: 10 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

        Для прохождения обучения по Программе обучающийся, должен иметь 

медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным 

мероприятиям. Медицинские требования к обучающимся устанавливаются в 

соответствии и на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России № 1144н. Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

        Примерное планирование объема восстановительных мероприятий и средств 

имеет те же принципы, что и планирование нагрузки – то есть систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма обучающегося и др.  

       Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

        Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 

8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 

(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин).  

        Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой полезен 

активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу обучающегося. Однако необходимо иметь в виду, что общий 

объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день 

после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная неспецифическая 
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нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

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

должна превышать 120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления, можно подразделить на три группы. 

        Педагогические средства. Основные средства восстановления - 

педагогические, которые предполагают управление величиной и направленностью 

тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально 

построенного тренировочного процесса и включают: 

− варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

− использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

− тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

− рациональная организация режима дня. 

        Психологические средства. Психологические средства наиболее действенны 

для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных 

соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

− аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

− средства внушения (внушенный сон-отдых); 

− приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные  

упражнения, музыка для релаксации; 

− интересный и разнообразный досуг; 

− условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

        Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход 

восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно 

корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

        Рациональным питание может считать, если оно: 

− сбалансировано по энергетической ценности; 

− сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

− соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

− соответствует климатическим и погодным условиям. 

       К физическим средствам восстановления относят: 

− массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

− суховоздушная (сауна) и парная бани; 

− гидропроцедуры (различные виды душей и ванн). 
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        На всех этапах обучения в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, увеличением количества занятий в неделю и сокращением 

времени на отдых, вопросам восстановления должно уделяться все больше внимания.  

        Объём восстановительных мероприятий планируется в индивидуальных 

годовых планах подготовки. Конкретный план и целесообразность их проведения 

определяет тренер-преподаватель обучающегося, исходя из решения текущих задач 

подготовки.  

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью 

системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных спортсменов. От 

выбора различных восстановительных мероприятий, их разнообразия, 

последовательности применения в учебно-тренировочном процессе зависит 

эффективность всего учебно-тренировочного процесса. 

Восстановительные средства и мероприятия выбираются в соответствии с 

возрастом, квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-технических 

возможностей Организации. 

Рекомендации по применению восстановительных средств. 

После небольших учебно-тренировочных нагрузок вполне достаточно применить 

гигиенические процедуры. В периоды напряженных (ударных) учебно-

тренировочных мероприятий необходимо использовать комплекс восстановительных 

средств.  

Педагогические средства восстановления применяются на всех этапах обучения. 

На УТЭ, кроме педагогических средств восстановления необходимо применять и 

медико-биологические средства. К числу наиболее действенных и доступных 

физических средств восстановления относятся различные виды массажа, баня, сауна, 

водные процедуры.  

На этапах ССМ и ВСМ добавляется использование психологических средств 

восстановления: психогигиена, психопрофилактика, психотерапия. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлены в таблице 9. 

 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
№ Этапы спортивной подготовки Объем времени в 

год 

Периодичность 

Учебно-тренировочный этап 

1 Плановая диспансеризация 

≈720 мин (12 ч) 

1 раз в 6 месяцев 

2 Медико-биологическое мероприятия: 

- Врачебно-педагогические наблюдения в 

процессе спортивной подготовки 

- Санитарно-гигиенический контроль 

режима дня, мест проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований, одежды и обуви 

Систематически, в 

течение года 
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- Медико-фармакологическое 

сопровождение 

-  Лечебная работа с обучающимися и при 

возникновении заболеваний и травм 

 

3 Восстановительные мероприятия: 

Рациональное питание: сбалансировано по 

энергетической ценности; сбалансировано 

по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); соответствует 

характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Физиотерапевтические методы: 

Массаж - классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия. 

Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

Различные методики банных процедур: 

баня с парением, кратковременная баня, 

баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, амплипульстерапия, 

УВЧ - терапия, электрофорез 

 

 

 

 

 

 

 
Систематически, в 

течение года 
 

Этапы ССМ и ВСМ 

1 Плановая диспансеризация 

≈1080 мин ((18 ч) 

1 раз в 6 месяцев 

2 Медико-биологическое мероприятия: 

- Врачебно-педагогические наблюдения в 

процессе спортивной подготовки 

- Санитарно-гигиенический контроль 

режима дня, мест проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований, одежды и обуви 

- Медико-фармакологическое 

сопровождение 

-  Лечебная работа с обучающимися и при 

возникновении заболеваний и травм 

 

Систематически, в 

течение года 
 

3 Восстановительные мероприятия: 

Рациональное питание: сбалансировано по 

Систематически, в 

течение года 
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энергетической ценности; сбалансировано 

по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); соответствует 

характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Физиотерапевтические методы: 

Массаж - классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия. 

Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание. 

Различные методики банных процедур: 

баня с парением, кратковременная баня, 

баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, амплипульстерапия, 

УВЧ - терапия, электрофорез 

Психологические мероприятия: 

воспитание высоконравственной личности 

спортсмена; развитие процессов 

восприятия;  

развитие внимания: объема, интенсивности, 

устойчивости, распределения и 

переключения; развитие тактического 

мышления, памяти, представления и 

воображения; развитие способности 

управлять своими эмоциями; развитие 

волевых качеств.  

Формирование личности спортсмена и 
межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций 

и психомоторных качеств, формирование 

основ нравственных принципов. 

Психологическая подготовка к конкретным 

соревнованиям. 
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III.Система контроля 

 

11. Требования к результатам освоения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях.  

На УТЭ:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «велосипедный 

спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«велосипедный спорт»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на ССМ.  

На ССМ:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «велосипедный 

спорт»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   
 



 

27 
 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на ВСМ.  

На ВСМ:  

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России», или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса», не 

реже одного раза в два года;  

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, не 

реже одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки,   
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не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации 

продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 

При аттестации обучающихся и оценке освоения Программы учитываются 

помимо тестов результаты, показанные обучающимися на официальных спортивных 

соревнованиях.   

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год 

и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия 

обучающихся требованиям к результатам прохождения на каждом из этапов 

спортивной подготовки.  

По результатам промежуточной аттестации выносится решение о переводе, 

зачислении обучающегося на следующий год, этап спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической подготовки (ОФП) для зачисления и перевода в 

группы на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «велосипедный спорт», в соответствии с Приложением № 6 к ФССП. Для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки обучающемуся необходимо 

набрать по ОФП на:  

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов для мужчин и 255 баллов для женщин;  

- этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов для 

мужчин и 595 баллов для женщин;  

- этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов для мужчин и 680 

баллов для женщин. 3. Нормативы специальной физической подготовки (СФП) для 

зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации), этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт», в соответствии с 

Приложением № 7 к ФССП. Для зачисления и перевода на этапы спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо набрать по СФП на:  

- учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее 300 

баллов;  

- этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов; - этапе 

высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов. 
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Критерием принятия решения о переводе обучающегося на следующий год, 

этап спортивной подготовки является успешная сдача контрольно-переводных 

нормативов и тестов.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации в случае невозможности её 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы, выездом на спортивное мероприятие.  

В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации 

продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 

 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода в группы 

на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации), этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» представлены в 

приложении 1, 2, 3.  

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) 

для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«велосипедный спорт» представлены в приложении 4 

 

Приложение 1. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации), этапы совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный 

спорт» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Результат Балл 

1. Бег на 3000 м мин, с 0:14:45 и более 0,0 

0:14:40 0,1 

0:14:35 0,2 

0:14:30 0,3 

0:14:25 0,5 

0:14:20 0,8 

0:14:15 1,1 

0:14:10 1,4 

0:14:05 1,8 
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0:14:00 2,3 

0:13:55 2,8 

0:13:50 3,3 

0:13:45 3,9 

0:13:40 4,6 

0:13:35 5,3 

0:13:30 6,1 

0:13:25 6,9 

0:13:20 7,8 

0:13:15 8,7 

0:13:10 9,7 

0:13:05 10,7 

0:13:00 11,8 

0:12:55 13,0 

0:12:50 14,2 

0:12:45 15,5 

0:12:40 16,8 

0:12:35 18,2 

0:12:30 19,7 

0:12:25 21,2 

0:12:20 22,8 

0:12:15 24,4 

0:12:10 26,1 

0:12:05 27,8 

0:12:00 29,6 

0:11:55 31,5 

0:11:50 33,4 

0:11:45 35,3 

0:11:40 37,3 

0:11:35 39,4 

0:11:30 41,5 

0:11:25 43,6 

0:11:20 45,8 

0:11:15 48,0 

0:11:10 50,3 

0:11:05 52,6 

0:11:00 54,9 

0:10:55 57,3 

0:10:50 59,7 

0:10:45 62,1 

0:10:40 64,5 

0:10:35 66,9 

0:10:30 69,3 

0:10:25 71,7 

0:10:20 74,0 

0:10:15 76,4 
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0:10:10 78,7 

0:10:05 81,0 

0:10:00 83,2 

0:09:55 85,4 

0:09:50 87,5 

0:09:45 89,4 

0:09:40 91,3 

0:09:35 93,1 

0:09:30 94,7 

0:09:25 96,1 

0:09:20 97,3 

0:09:15 98,4 

0:09:10 99,2 

0:09:05 99,7 

0:09:00 100,0 

2. Бег на 400 м мин, с 01:24,0 и более 0,0 

01:23,5 0,1 

01:23,0 0,2 

01:22,5 0,4 

01:22,0 0,6 

01:21,5 0,9 

01:21,0 1,2 

01:20,5 1,7 

01:20,0 2,1 

01:19,5 2,7 

01:19,0 3,3 

01:18,5 3,9 

01:18,0 4,6 

01:17,5 5,4 

01:17,0 6,3 

01:16,5 7,2 

01:16,2 7,8 

01:16,0 8,2 

01:15,5 9,2 

01:15,0 10,4 

01:14,5 11,5 

01:14,0 12,8 

01:13,5 14,1 

01:13,0 15,5 

01:12,5 17,0 

01:12,0 18,5 

01:11,5 20,1 

01:11,0 21,7 

01:10,5 23,5 

01:10,0 25,3 

01:09,5 27,1 
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01:09,0 29,0 

01:08,5 31,0 

01:08,0 33,1 

01:07,5 35,2 

01:07,0 37,3 

01:06,5 39,6 

01:06,0 41,8 

01:05,5 44,2 

01:05,0 46,5 

01:04,5 48,9 

01:04,0 51,4 

01:03,5 53,9 

01:03,0 56,4 

01:02,5 59,0 

01:02,0 61,5 

01:01,5 64,1 

01:01,0 66,7 

01:00,5 69,3 

01:00,0 71,9 

00:59,5 74,4 

00:59,0 76,9 

00:58,5 79,4 

00:58,0 81,8 

00:57,5 84,2 

00:57,0 86,4 

00:56,5 88,6 

00:56,0 90,7 

00:55,5 92,6 

00:55,0 94,3 

00:54,5 95,9 

00:54,0 97,2 

00:53,5 98,4 

00:53,0 99,2 

00:52,5 99,8 

00:52,0 100,0 

3. Бег на 60 м с 10,0 и более 0,0 

9,9 0,1 

9,8 0,5 

9,7 1,4 

9,6 2,6 

9,5 4,2 

9,4 6,2 

9,3 8,5 

9,2 11,3 

9,1 14,4 

9,0 17,8 



 

33 
 

8,9 21,6 

8,8 25,7 

8,7 30,1 

8,6 34,8 

8,5 39,7 

8,4 44,9 

8,3 50,2 

8,2 55,7 

8,1 61,2 

8,0 66,8 

7,9 72,2 

7,8 77,5 

7,7 82,6 

7,6 87,3 

7,5 91,5 

7,4 95,0 

7,3 97,8 

7,2 99,5 

7,1 100,0 

4. Подтягивание на перекладине количество 

раз 

0 0,0 

1 0,2 

2 1,0 

3 2,5 

4 4,5 

5 7,0 

6 10,0 

7 13,4 

8 17,2 

9 21,3 

10 25,6 

11 30,2 

12 35,0 

13 39,9 

14 44,9 

15 50,0 

16 55,1 

17 60,1 

18 65,0 

19 69,8 

20 74,4 

21 78,8 

22 82,8 

23 86,6 

24 90,0 

25 93,0 

26 95,5 
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27 97,5 

28 99,0 

29 99,8 

30 100,0 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,3 

3 0,5 

4 0,8 

5 1,1 

6 1,4 

7 1,8 

8 2,3 

9 2,8 

10 3,4 

11 4,0 

12 4,6 

13 5,3 

14 6,0 

15 6,8 

16 7,6 

17 8,4 

18 9,3 

19 10,2 

20 11,1 

21 12,1 

22 13,1 

23 14,2 

24 15,2 

25 16,3 

26 17,5 

27 18,6 

28 19,8 

29 21,0 

30 22,2 

31 23,5 

32 24,8 

33 26,1 

34 27,4 

35 28,7 

36 30,0 

37 31,4 

38 32,8 

39 34,2 

40 35,6 

41 37,0 
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42 38,4 

43 39,8 

44 41,3 

45 42,7 

46 44,2 

47 45,6 

48 47,1 

49 48,5 

50 50,0 

51 51,5 

52 52,9 

53 54,4 

54 55,8 

55 57,3 

56 58,7 

57 60,2 

58 61,6 

59 63,0 

60 64,4 

61 65,8 

62 67,2 

63 68,6 

64 70,0 

65 71,3 

66 72,6 

67 73,9 

68 75,2 

69 76,5 

70 77,8 

71 79,0 

72 80,2 

73 81,4 

74 82,5 

75 83,7 

76 84,8 

77 85,8 

78 86,9 

79 87,9 

80 88,9 

81 89,8 

82 90,7 

83 91,6 

84 92,4 

85 93,2 

86 94,0 

87 94,7 
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88 95,4 

89 96,0 

90 96,6 

91 97,2 

92 97,7 

93 98,2 

94 98,6 

95 98,9 

96 99,2 

97 99,5 

98 99,7 

99 99,9 

100 100,0 

6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см 50,0 0,00 

55,0 0,03 

60,0 0,26 

65,0 0,70 

70,0 1,32 

75,0 2,13 

80,0 3,11 

85,0 4,26 

90,0 5,56 

95,0 7,02 

100,0 8,62 

105,0 10,36 

110,0 12,22 

115,0 14,20 

120,0 16,29 

125,0 18,49 

130,0 20,78 

135,0 23,16 

140,0 25,62 

145,0 28,15 

150,0 30,74 

155,0 33,39 

160,0 36,08 

165,0 38,82 

170,0 41,59 

175,0 44,38 

180,0 47,18 

185,0 50,00 

190,0 52,82 

195,0 55,62 

200,0 58,41 

205,0 61,18 

210,0 63,92 
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215,0 66,61 

220,0 69,26 

225,0 71,85 

230,0 74,38 

235,0 76,84 

240,0 79,22 

245,0 81,51 

250,0 83,71 

255,0 85,80 

260,0 87,78 

265,0 89,64 

270,0 91,38 

275,0 92,98 

280,0 94,44 

285,0 95,74 

290,0 96,89 

295,0 97,87 

300,0 98,68 

305,0 99,30 

310,0 99,74 

315,0 99,97 

320,0 100,00 

7. Десятерной прыжок с места м 10,0 0,0 

10,2 0,1 

10,4 0,3 

10,6 0,5 

10,8 0,8 

11,0 1,1 

11,2 1,4 

11,4 1,8 

11,6 2,3 

11,8 2,8 

12,0 3,4 

12,2 4,0 

12,4 4,6 

12,6 5,3 

12,8 6,0 

13,0 6,8 

13,2 7,6 

13,4 8,4 

13,6 9,3 

13,8 10,2 

14,0 11,1 

14,2 12,1 

14,4 13,1 

14,6 14,2 
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14,8 15,2 

15,0 16,3 

15,2 17,5 

15,4 18,6 

15,6 19,8 

15,8 21,0 

16,0 22,2 

16,2 23,5 

16,4 24,8 

16,6 26,1 

16,8 27,4 

17,0 28,7 

17,2 30,0 

17,4 31,4 

17,6 32,8 

17,8 34,2 

18,0 35,6 

18,2 37,0 

18,4 38,4 

18,6 39,8 

18,8 41,3 

19,0 42,7 

19,2 44,2 

19,4 45,6 

19,6 47,1 

19,8 48,5 

20,0 50,0 

20,2 51,5 

20,4 52,9 

20,6 54,4 

20,8 55,8 

21,0 57,3 

21,2 58,7 

21,4 60,2 

21,6 61,6 

21,8 63,0 

22,0 64,4 

22,2 65,8 

22,4 67,2 

22,6 68,6 

22,8 70,0 

23,0 71,3 

23,2 72,6 

23,4 73,9 

23,6 75,2 

23,8 76,5 
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24,0 77,8 

24,2 79,0 

24,4 80,2 

24,6 81,4 

24,8 82,5 

25,0 83,7 

25,2 84,8 

25,4 85,8 

25,6 86,9 

25,8 87,9 

26,0 88,9 

26,2 89,8 

26,4 90,7 

26,6 91,6 

26,8 92,4 

27,0 93,2 

27,2 94,0 

27,4 94,7 

27,6 95,4 

27,8 96,0 

28,0 96,6 

28,2 97,2 

28,4 97,7 

28,6 98,2 

28,8 98,6 

29,0 98,9 

29,2 99,2 

29,4 99,5 

29,6 99,7 

29,8 99,9 

30,0 100,0 

8. Запрыгивание в упор присев на 

препятствие 

см 30,0 0,0 

35,0 0,3 

40,0 1,4 

45,0 3,4 

50,0 6,0 

55,0 9,3 

60,0 13,1 

65,0 17,5 

70,0 22,2 

75,0 27,4 

80,0 32,8 

85,0 38,4 

90,0 44,2 

95,0 50,0 

100,0 55,8 
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105,0 61,6 

110,0 67,2 

115,0 72,6 

120,0 77,8 

125,0 82,5 

130,0 86,9 

135,0 90,7 

140,0 94,0 

145,0 96,6 

150,0 98,6 

155,0 99,7 

160,0 100,0 

9. Подъем и опускание туловища из 

положения «вис на согнутых ногах» 

(с опорой на голени) 

количество 

раз 

0 0,0 

1 0,1 

2 0,5 

3 1,4 

4 2,5 

5 4,0 

6 5,7 

7 7,7 

8 10,0 

9 12,5 

10 15,2 

11 18,2 

12 21,3 

13 24,5 

14 27,9 

15 31,4 

16 35,0 

17 38,7 

18 42,4 

19 46,2 

20 50,0 

21 53,8 

22 57,6 

23 61,3 

24 65,0 

25 68,6 

26 72,1 

27 75,5 

28 78,8 

29 81,8 

30 84,8 

31 87,5 

32 90,0 

33 92,3 
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34 94,3 

35 96,0 

36 97,5 

37 98,6 

38 99,5 

39 99,9 

40 100,0 

10. Приседания на одной ноге количество 

раз 
0 0,0 

2 0,2 

4 0,5 

6 1,0 

8 1,6 

10 2,3 

12 3,2 

14 4,2 

16 5,3 

18 6,6 

20 7,9 

22 9,4 

24 10,9 

26 12,6 

28 14,3 

30 16,2 

32 18,1 

34 20,0 

36 22,1 

38 24,2 

40 26,3 

42 28,6 

44 30,8 

46 33,1 

48 35,5 

50 37,8 

52 40,2 

54 42,7 

56 45,1 

58 47,5 

60 50,0 

62 52,5 

64 54,9 

66 57,3 

68 59,8 

70 62,2 

72 64,5 

74 66,9 

76 69,2 
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78 71,4 

80 73,7 

82 75,8 

84 77,9 

86 80,0 

88 81,9 

90 83,8 

92 85,7 

94 87,4 

96 89,1 

98 90,6 

100 92,1 

102 93,4 

104 94,7 

106 95,8 

108 96,8 

110 97,7 

112 98,4 

114 99,0 

116 99,5 

118 99,8 

120 100,0 
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Приложение 2 

Нормативы специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной 

подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этапы совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства по виду спорта «велосипедный спорт» 

 
 

 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (мужчины) 

 

Уровень  

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км) 

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:02:54,3 

и более 
0:05:58,0 

и более 
0:09:05,6 

и более 
0:15:28,3 

и более 
0:31:50,4 

и более 
0:48:35,1 

и более 
1:05:34,9 

и более 
1:22:46,4 

и более 
1:40:07,4 

и более 
2:15:12,2 

и более 
2:50:41,7  

и более 

10 0:02:53,7 0:05:56,8 0:09:03,9 0:15:25,3 0:31:44,3 0:48:25,7 1:05:22,3 1:22:30,5 1:39:48,1 2:14:46,2 2:50:09,0 

20 0:02:53,1 0:05:55,5 0:09:01,9 0:15:21,9 0:31:37,4 0:48:15,2 1:05:08,1 1:22:12,5 1:39:26,4 2:14:16,8 2:49:31,8 

30 0:02:52,4 0:05:54,1 0:08:59,7 0:15:18,2 0:31:29,7 0:48:03,4 1:04:52,2 1:21:52,5 1:39:02,2 2:13:44,2 2:48:50,6 

40 0:02:51,6 0:05:52,5 0:08:57,3 0:15:14,1 0:31:21,3 0:47:50,6 1:04:34,9 1:21:30,6 1:38:35,7 2:13:08,4 2:48:05,5 

50 0:02:50,8 0:05:50,8 0:08:54,7 0:15:09,7 0:31:12,1 0:47:36,7 1:04:16,1 1:21:06,9 1:38:07,0 2:12:29,7 2:47:16,6 

60 0:02:49,9 0:05:49,0 0:08:51,9 0:15:04,9 0:31:02,4 0:47:21,8 1:03:56,0 1:20:41,5 1:37:36,3 2:11:48,2 2:46:24,2 

70 0:02:48,9 0:05:47,0 0:08:48,9 0:14:59,9 0:30:52,0 0:47:05,9 1:03:34,6 1:20:14,5 1:37:03,6 2:11:04,0 2:45:28,4 

80 0:02:47,9 0:05:45,0 0:08:45,8 0:14:54,5 0:30:41,0 0:46:49,1 1:03:12,0 1:19:46,0 1:36:29,1 2:10:17,4 2:44:29,6 

90 0:02:46,9 0:05:42,8 0:08:42,5 0:14:49,0 0:30:29,5 0:46:31,6 1:02:48,2 1:19:16,0 1:35:52,9 2:09:28,5 2:43:27,9 

100 0:02:45,8 0:05:40,6 0:08:39,1 0:14:43,1 0:30:17,5 0:46:13,2 1:02:23,5 1:18:44,8 1:35:15,1 2:08:37,5 2:42:23,5 

110 0:02:44,6 0:05:38,2 0:08:35,5 0:14:37,1 0:30:05,0 0:45:54,2 1:01:57,8 1:18:12,3 1:34:35,8 2:07:44,5 2:41:16,5 

120 0:02:43,5 0:05:35,8 0:08:31,8 0:14:30,8 0:29:52,1 0:45:34,5 1:01:31,2 1:17:38,8 1:33:55,3 2:06:49,7 2:40:07,3 
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130 0:02:42,2 0:05:33,3 0:08:28,0 0:14:24,3 0:29:38,8 0:45:14,2 1:01:03,8 1:17:04,2 1:33:13,4 2:05:53,2 2:38:56,1 

140 0:02:41,0 0:05:30,8 0:08:24,1 0:14:17,7 0:29:25,1 0:44:53,4 1:00:35,7 1:16:28,7 1:32:30,5 2:04:55,3 2:37:42,9 

150 0:02:39,7 0:05:28,1 0:08:20,1 0:14:10,9 0:29:11,2 0:44:32,1 1:00:06,9 1:15:52,4 1:31:46,6 2:03:56,0 2:36:28,0 

160 0:02:38,4 0:05:25,5 0:08:16,1 0:14:04,0 0:28:56,9 0:44:10,3 0:59:37,6 1:15:15,4 1:31:01,8 2:02:55,5 2:35:11,6 

170 0:02:37,1 0:05:22,7 0:08:11,9 0:13:56,9 0:28:42,4 0:43:48,2 0:59:07,7 1:14:37,7 1:30:16,2 2:01:53,9 2:33:53,9 

180 0:02:35,8 0:05:20,0 0:08:07,7 0:13:49,8 0:28:27,7 0:43:25,7 0:58:37,4 1:13:59,4 1:29:29,9 2:00:51,4 2:32:35,0 

190 0:02:34,4 0:05:17,2 0:08:03,5 0:13:42,5 0:28:12,8 0:43:03,0 0:58:06,7 1:13:20,7 1:28:43,1 1:59:48,1 2:31:15,1 

200 0:02:33,0 0:05:14,4 0:07:59,2 0:13:35,2 0:27:57,7 0:42:40,0 0:57:35,7 1:12:41,6 1:27:55,7 1:58:44,2 2:29:54,4 

210 0:02:31,6 0:05:11,5 0:07:54,8 0:13:27,8 0:27:42,5 0:42:16,9 0:57:04,4 1:12:02,1 1:27:08,0 1:57:39,7 2:28:33,0 

220 0:02:30,3 0:05:08,7 0:07:50,5 0:13:20,4 0:27:27,3 0:41:53,5 0:56:32,9 1:11:22,4 1:26:19,9 1:56:34,8 2:27:11,0 

230 0:02:28,8 0:05:05,8 0:07:46,1 0:13:13,0 0:27:11,9 0:41:30,1 0:56:01,3 1:10:42,4 1:25:31,6 1:55:29,6 2:25:48,7 

240 0:02:27,4 0:05:02,9 0:07:41,7 0:13:05,5 0:26:56,5 0:41:06,6 0:55:29,6 1:10:02,4 1:24:43,2 1:54:24,2 2:24:26,1 

250 0:02:26,0 0:05:00,0 0:07:37,3 0:12:58,0 0:26:41,1 0:40:43,0 0:54:57,8 1:09:22,2 1:23:54,6 1:53:18,6 2:23:03,4 

260 0:02:24,6 0:04:57,1 0:07:32,9 0:12:50,5 0:26:25,6 0:40:19,5 0:54:26,0 1:08:42,1 1:23:06,1 1:52:13,1 2:21:40,6 

270 0:02:23,2 0:04:54,2 0:07:28,5 0:12:43,0 0:26:10,2 0:39:55,9 0:53:54,2 1:08:02,0 1:22:17,6 1:51:07,6 2:20:17,9 

280 0:02:21,8 0:04:51,3 0:07:24,1 0:12:35,5 0:25:54,8 0:39:32,5 0:53:22,5 1:07:22,0 1:21:29,2 1:50:02,2 2:18:55,4 

290 0:02:20,4 0:04:48,5 0:07:19,7 0:12:28,0 0:25:39,5 0:39:09,1 0:52:50,9 1:06:42,1 1:20:41,0 1:48:57,1 2:17:33,2 

300 0:02:19,0 0:04:45,6 0:07:15,3 0:12:20,6 0:25:24,2 0:38:45,8 0:52:19,5 1:06:02,5 1:19:53,0 1:47:52,3 2:16:11,4 

310 0:02:17,6 0:04:42,8 0:07:11,0 0:12:13,3 0:25:09,0 0:38:22,6 0:51:48,2 1:05:23,0 1:19:05,2 1:46:47,8 2:14:50,0 

320 0:02:16,3 0:04:39,9 0:07:06,7 0:12:05,9 0:24:54,0 0:37:59,6 0:51:17,2 1:04:43,8 1:18:17,8 1:45:43,8 2:13:29,2 

330 0:02:14,9 0:04:37,1 0:07:02,4 0:11:58,7 0:24:39,0 0:37:36,8 0:50:46,3 1:04:04,9 1:17:30,8 1:44:40,3 2:12:09,0 

340 0:02:13,5 0:04:34,4 0:06:58,2 0:11:51,4 0:24:24,2 0:37:14,1 0:50:15,8 1:03:26,3 1:16:44,1 1:43:37,3 2:10:49,4 

350 0:02:12,2 0:04:31,6 0:06:54,0 0:11:44,3 0:24:09,5 0:36:51,7 0:49:45,5 1:02:48,1 1:15:57,9 1:42:34,9 2:09:30,6 

360 0:02:10,9 0:04:28,9 0:06:49,8 0:11:37,2 0:23:54,9 0:36:29,5 0:49:15,6 1:02:10,3 1:15:12,2 1:41:33,1 2:08:12,6 

370 0:02:09,6 0:04:26,2 0:06:45,7 0:11:30,2 0:23:40,5 0:36:07,6 0:48:45,9 1:01:32,9 1:14:26,9 1:40:32,0 2:06:55,5 

380 0:02:08,3 0:04:23,5 0:06:41,7 0:11:23,3 0:23:26,3 0:35:45,9 0:48:16,6 1:00:55,9 1:13:42,2 1:39:31,6 2:05:39,3 

390 0:02:07,0 0:04:20,9 0:06:37,6 0:11:16,5 0:23:12,3 0:35:24,4 0:47:47,7 1:00:19,4 1:12:58,0 1:38:32,0 2:04:23,9 

400 0:02:05,7 0:04:18,3 0:06:33,7 0:11:09,8 0:22:58,4 0:35:03,3 0:47:19,1 0:59:43,4 1:12:14,4 1:37:33,1 2:03:09,6 

410 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,8 0:11:03,1 0:22:44,7 0:34:42,4 0:46:51,0 0:59:07,8 1:11:31,4 1:36:35,0 2:01:56,3 
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420 0:02:03,2 0:04:13,2 0:06:25,9 0:10:56,6 0:22:31,2 0:34:21,8 0:46:23,2 0:58:32,8 1:10:49,0 1:35:37,8 2:00:44,0 

430 0:02:02,0 0:04:10,7 0:06:22,1 0:10:50,1 0:22:18,0 0:34:01,6 0:45:55,8 0:57:58,3 1:10:07,3 1:34:41,4 1:59:32,8 

440 0:02:00,8 0:04:08,3 0:06:18,4 0:10:43,8 0:22:04,9 0:33:41,6 0:45:28,9 0:57:24,3 1:09:26,2 1:33:45,9 1:58:22,7 

450 0:01:59,7 0:04:05,8 0:06:14,7 0:10:37,5 0:21:52,0 0:33:22,0 0:45:02,4 0:56:50,8 1:08:45,7 1:32:51,2 1:57:13,8 

460 0:01:58,5 0:04:03,5 0:06:11,1 0:10:31,4 0:21:39,4 0:33:02,7 0:44:36,3 0:56:17,9 1:08:05,9 1:31:57,5 1:56:05,9 

470 0:01:57,4 0:04:01,1 0:06:07,6 0:10:25,3 0:21:26,9 0:32:43,7 0:44:10,7 0:55:45,6 1:07:26,8 1:31:04,7 1:54:59,2 

480 0:01:56,3 0:03:58,9 0:06:04,1 0:10:19,4 0:21:14,7 0:32:25,0 0:43:45,5 0:55:13,8 1:06:48,4 1:30:12,8 1:53:53,7 

490 0:01:55,2 0:03:56,6 0:06:00,6 0:10:13,6 0:21:02,7 0:32:06,7 0:43:20,8 0:54:42,6 1:06:10,6 1:29:21,8 1:52:49,4 

500 0:01:54,1 0:03:54,4 0:05:57,3 0:10:07,8 0:20:50,9 0:31:48,8 0:42:56,6 0:54:12,0 1:05:33,6 1:28:31,8 1:51:46,2 

510 0:01:53,0 0:03:52,2 0:05:54,0 0:10:02,2 0:20:39,4 0:31:31,1 0:42:32,7 0:53:41,9 1:04:57,2 1:27:42,7 1:50:44,2 

520 0:01:52,0 0:03:50,1 0:05:50,7 0:09:56,7 0:20:28,0 0:31:13,8 0:42:09,4 0:53:12,4 1:04:21,6 1:26:54,5 1:49:43,4 

530 0:01:51,0 0:03:48,0 0:05:47,6 0:09:51,3 0:20:16,9 0:30:56,9 0:41:46,5 0:52:43,6 1:03:46,6 1:26:07,4 1:48:43,9 

540 0:01:50,0 0:03:46,0 0:05:44,5 0:09:46,0 0:20:06,0 0:30:40,3 0:41:24,1 0:52:15,3 1:03:12,4 1:25:21,1 1:47:45,5 

550 0:01:49,0 0:03:44,0 0:05:41,4 0:09:40,8 0:19:55,4 0:30:24,0 0:41:02,1 0:51:47,5 1:02:38,9 1:24:35,9 1:46:48,4 

560 0:01:48,1 0:03:42,0 0:05:38,4 0:09:35,8 0:19:44,9 0:30:08,1 0:40:40,6 0:51:20,4 1:02:06,1 1:23:51,6 1:45:52,4 

570 0:01:47,1 0:03:40,1 0:05:35,5 0:09:30,8 0:19:34,7 0:29:52,5 0:40:19,6 0:50:53,9 1:01:33,9 1:23:08,2 1:44:57,7 

580 0:01:46,2 0:03:38,2 0:05:32,7 0:09:25,9 0:19:24,7 0:29:37,2 0:39:59,0 0:50:27,9 1:01:02,5 1:22:25,8 1:44:04,1 

590 0:01:45,3 0:03:36,4 0:05:29,9 0:09:21,2 0:19:15,0 0:29:22,3 0:39:38,9 0:50:02,5 1:00:31,8 1:21:44,3 1:43:11,8 

600 0:01:44,5 0:03:34,6 0:05:27,1 0:09:16,6 0:19:05,4 0:29:07,8 0:39:19,3 0:49:37,7 1:00:01,9 1:21:03,9 1:42:20,7 

610 0:01:43,6 0:03:32,9 0:05:24,5 0:09:12,0 0:18:56,1 0:28:53,6 0:39:00,1 0:49:13,5 0:59:32,6 1:20:24,3 1:41:30,7 

620 0:01:42,8 0:03:31,2 0:05:21,9 0:09:07,6 0:18:47,0 0:28:39,7 0:38:41,4 0:48:49,9 0:59:04,0 1:19:45,7 1:40:42,0 

630 0:01:42,0 0:03:29,5 0:05:19,4 0:09:03,3 0:18:38,1 0:28:26,2 0:38:23,1 0:48:26,8 0:58:36,1 1:19:08,0 1:39:54,4 

640 0:01:41,2 0:03:27,9 0:05:16,9 0:08:59,1 0:18:29,5 0:28:13,0 0:38:05,3 0:48:04,3 0:58:08,8 1:18:31,2 1:39:08,0 

650 0:01:40,4 0:03:26,3 0:05:14,5 0:08:55,0 0:18:21,1 0:28:00,1 0:37:47,9 0:47:42,4 0:57:42,3 1:17:55,4 1:38:22,8 

660 0:01:39,7 0:03:24,8 0:05:12,1 0:08:51,0 0:18:12,8 0:27:47,5 0:37:31,0 0:47:21,0 0:57:16,5 1:17:20,5 1:37:38,7 

670 0:01:38,9 0:03:23,3 0:05:09,8 0:08:47,1 0:18:04,8 0:27:35,3 0:37:14,5 0:47:00,2 0:56:51,3 1:16:46,6 1:36:55,8 

680 0:01:38,2 0:03:21,8 0:05:07,6 0:08:43,3 0:17:57,1 0:27:23,5 0:36:58,4 0:46:40,0 0:56:26,8 1:16:13,5 1:36:14,1 

690 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,5 0:08:39,7 0:17:49,5 0:27:11,9 0:36:42,9 0:46:20,3 0:56:03,0 1:15:41,4 1:35:33,5 

700 0:01:36,9 0:03:19,0 0:05:03,4 0:08:36,1 0:17:42,1 0:27:00,7 0:36:27,7 0:46:01,2 0:55:39,9 1:15:10,1 1:34:54,1 



 

46 
 

710 0:01:36,2 0:03:17,7 0:05:01,3 0:08:32,6 0:17:35,0 0:26:49,8 0:36:13,0 0:45:42,6 0:55:17,4 1:14:39,8 1:34:15,8 

720 0:01:35,6 0:03:16,4 0:04:59,3 0:08:29,3 0:17:28,0 0:26:39,2 0:35:58,7 0:45:24,6 0:54:55,6 1:14:10,3 1:33:38,6 

730 0:01:35,0 0:03:15,1 0:04:57,4 0:08:26,0 0:17:21,3 0:26:28,9 0:35:44,8 0:45:07,1 0:54:34,5 1:13:41,8 1:33:02,5 

740 0:01:34,4 0:03:13,9 0:04:55,6 0:08:22,8 0:17:14,8 0:26:19,0 0:35:31,4 0:44:50,1 0:54:14,0 1:13:14,1 1:32:27,6 

750 0:01:33,8 0:03:12,7 0:04:53,7 0:08:19,8 0:17:08,5 0:26:09,4 0:35:18,4 0:44:33,7 0:53:54,1 1:12:47,3 1:31:53,8 

760 0:01:33,3 0:03:11,6 0:04:52,0 0:08:16,8 0:17:02,4 0:26:00,0 0:35:05,8 0:44:17,9 0:53:34,9 1:12:21,4 1:31:21,0 

770 0:01:32,7 0:03:10,5 0:04:50,3 0:08:13,9 0:16:56,5 0:25:51,0 0:34:53,7 0:44:02,5 0:53:16,4 1:11:56,3 1:30:49,4 

780 0:01:32,2 0:03:09,4 0:04:48,7 0:08:11,2 0:16:50,8 0:25:42,4 0:34:42,0 0:43:47,7 0:52:58,5 1:11:32,1 1:30:18,9 

790 0:01:31,7 0:03:08,4 0:04:47,1 0:08:08,5 0:16:45,3 0:25:34,0 0:34:30,7 0:43:33,5 0:52:41,2 1:11:08,8 1:29:49,5 

800 0:01:31,2 0:03:07,4 0:04:45,6 0:08:05,9 0:16:40,0 0:25:25,9 0:34:19,8 0:43:19,7 0:52:24,6 1:10:46,4 1:29:21,1 

810 0:01:30,7 0:03:06,4 0:04:44,2 0:08:03,4 0:16:34,9 0:25:18,1 0:34:09,3 0:43:06,5 0:52:08,6 1:10:24,8 1:28:53,8 

820 0:01:30,3 0:03:05,5 0:04:42,8 0:08:01,1 0:16:30,0 0:25:10,7 0:33:59,2 0:42:53,8 0:51:53,2 1:10:04,0 1:28:27,7 

830 0:01:29,9 0:03:04,6 0:04:41,4 0:07:58,8 0:16:25,4 0:25:03,6 0:33:49,6 0:42:41,6 0:51:38,5 1:09:44,2 1:28:02,6 

840 0:01:29,5 0:03:03,8 0:04:40,2 0:07:56,6 0:16:20,9 0:24:56,7 0:33:40,4 0:42:30,0 0:51:24,4 1:09:25,1 1:27:38,5 

850 0:01:29,1 0:03:03,0 0:04:38,9 0:07:54,5 0:16:16,6 0:24:50,2 0:33:31,5 0:42:18,8 0:51:11,0 1:09:06,9 1:27:15,6 

860 0:01:28,7 0:03:02,2 0:04:37,8 0:07:52,6 0:16:12,5 0:24:44,0 0:33:23,1 0:42:08,2 0:50:58,1 1:08:49,6 1:26:53,7 

870 0:01:28,4 0:03:01,5 0:04:36,7 0:07:50,7 0:16:08,6 0:24:38,0 0:33:15,1 0:41:58,1 0:50:45,9 1:08:33,1 1:26:32,9 

880 0:01:28,0 0:03:00,8 0:04:35,6 0:07:48,9 0:16:05,0 0:24:32,4 0:33:07,6 0:41:48,6 0:50:34,4 1:08:17,5 1:26:13,2 

890 0:01:27,7 0:03:00,2 0:04:34,6 0:07:47,2 0:16:01,5 0:24:27,1 0:33:00,4 0:41:39,5 0:50:23,4 1:08:02,7 1:25:54,5 

900 0:01:27,4 0:02:59,5 0:04:33,7 0:07:45,6 0:15:58,2 0:24:22,1 0:32:53,6 0:41:31,0 0:50:13,1 1:07:48,8 1:25:36,9 

910 0:01:27,1 0:02:59,0 0:04:32,8 0:07:44,1 0:15:55,1 0:24:17,4 0:32:47,3 0:41:23,0 0:50:03,4 1:07:35,7 1:25:20,4 

920 0:01:26,9 0:02:58,4 0:04:32,0 0:07:42,7 0:15:52,2 0:24:13,0 0:32:41,4 0:41:15,5 0:49:54,4 1:07:23,5 1:25:05,0 

930 0:01:26,6 0:02:57,9 0:04:31,2 0:07:41,4 0:15:49,6 0:24:08,9 0:32:35,9 0:41:08,6 0:49:46,0 1:07:12,2 1:24:50,7 

940 0:01:26,4 0:02:57,5 0:04:30,5 0:07:40,2 0:15:47,1 0:24:05,2 0:32:30,8 0:41:02,2 0:49:38,2 1:07:01,7 1:24:37,5 

950 0:01:26,2 0:02:57,0 0:04:29,9 0:07:39,1 0:15:44,8 0:24:01,7 0:32:26,1 0:40:56,3 0:49:31,1 1:06:52,1 1:24:25,4 

960 0:01:26,0 0:02:56,7 0:04:29,3 0:07:38,1 0:15:42,8 0:23:58,6 0:32:21,9 0:40:51,0 0:49:24,7 1:06:43,4 1:24:14,4 

970 0:01:25,8 0:02:56,3 0:04:28,7 0:07:37,2 0:15:40,9 0:23:55,8 0:32:18,1 0:40:46,2 0:49:18,9 1:06:35,6 1:24:04,5 

980 0:01:25,7 0:02:56,0 0:04:28,3 0:07:36,4 0:15:39,3 0:23:53,3 0:32:14,7 0:40:41,9 0:49:13,7 1:06:28,6 1:23:55,7 

990 0:01:25,5 0:02:55,7 0:04:27,9 0:07:35,7 0:15:37,9 0:23:51,1 0:32:11,8 0:40:38,2 0:49:09,3 1:06:22,6 1:23:48,1 



 

47 
 

1000 0:01:25,4 0:02:55,5 0:04:27,5 0:07:35,1 0:15:36,7 0:23:49,3 0:32:09,3 0:40:35,1 0:49:05,5 1:06:17,5 1:23:41,6 

 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» (женщины) 

 

Уровень  

специальной 

физической 

подготовки 

(балл) 

Дистанция (км)  

1 км 2 км 3 км 5 км 10 км 15 км 20 км 25 км 30 км 40 км 50 км 

Норматив (результат) (ч, мин, с) 

0 
0:03:18,9 

и более 
0:06:48,6 

и более 
0:10:22,9 

и более 
0:17:39,7 

и более 
0:36:20,8 

и более 
0:55:27,7 

и более 
1:14:51,9 

и более 
1:34:29,4 

и более 
1:54:17,7 

и более 
2:34:20,5 

и более 
3:14:51,5 и 

более 

10 0:03:18,3 0:06:47,3 0:10:20,9 0:17:36,3 0:36:13,8 0:55:17,0 1:14:37,6 1:34:11,3 1:53:55,8 2:33:50,8 3:14:14,1 

20 0:03:17,6 0:06:45,9 0:10:18,6 0:17:32,4 0:36:05,9 0:55:05,0 1:14:21,3 1:33:50,7 1:53:30,9 2:33:17,3 3:13:31,7 

30 0:03:16,8 0:06:44,2 0:10:16,1 0:17:28,2 0:35:57,2 0:54:51,6 1:14:03,2 1:33:27,9 1:53:03,3 2:32:40,0 3:12:44,6 

40 0:03:15,9 0:06:42,4 0:10:13,4 0:17:23,5 0:35:47,5 0:54:36,9 1:13:43,4 1:33:02,9 1:52:33,1 2:31:59,2 3:11:53,1 

50 0:03:14,9 0:06:40,5 0:10:10,4 0:17:18,5 0:35:37,1 0:54:21,0 1:13:21,9 1:32:35,9 1:52:00,3 2:31:15,0 3:10:57,3 

60 0:03:13,9 0:06:38,4 0:10:07,2 0:17:13,0 0:35:26,0 0:54:04,0 1:12:59,0 1:32:06,9 1:51:25,3 2:30:27,6 3:09:57,5 

70 0:03:12,8 0:06:36,1 0:10:03,8 0:17:07,3 0:35:14,1 0:53:45,9 1:12:34,5 1:31:36,0 1:50:47,9 2:29:37,2 3:08:53,8 

80 0:03:11,7 0:06:33,8 0:10:00,2 0:17:01,2 0:35:01,6 0:53:26,8 1:12:08,7 1:31:03,4 1:50:08,6 2:28:44,0 3:07:46,7 

90 0:03:10,5 0:06:31,3 0:09:56,5 0:16:54,8 0:34:48,4 0:53:06,7 1:11:41,6 1:30:29,3 1:49:27,2 2:27:48,2 3:06:36,2 

100 0:03:09,2 0:06:28,8 0:09:52,6 0:16:48,1 0:34:34,7 0:52:45,8 1:11:13,4 1:29:53,6 1:48:44,1 2:26:49,9 3:05:22,7 

110 0:03:07,9 0:06:26,1 0:09:48,5 0:16:41,2 0:34:20,5 0:52:24,1 1:10:44,0 1:29:16,6 1:47:59,3 2:25:49,4 3:04:06,3 

120 0:03:06,6 0:06:23,3 0:09:44,3 0:16:34,0 0:34:05,7 0:52:01,6 1:10:13,7 1:28:38,3 1:47:12,9 2:24:46,9 3:02:47,3 

130 0:03:05,2 0:06:20,5 0:09:40,0 0:16:26,7 0:33:50,6 0:51:38,4 1:09:42,4 1:27:58,8 1:46:25,2 2:23:42,4 3:01:25,9 

140 0:03:03,8 0:06:17,6 0:09:35,5 0:16:19,1 0:33:35,0 0:51:14,6 1:09:10,3 1:27:18,3 1:45:36,2 2:22:36,2 3:00:02,4 

150 0:03:02,3 0:06:14,6 0:09:30,9 0:16:11,3 0:33:19,0 0:50:50,3 1:08:37,5 1:26:36,8 1:44:46,1 2:21:28,5 2:58:36,9 

160 0:03:00,9 0:06:11,5 0:09:26,3 0:16:03,4 0:33:02,8 0:50:25,5 1:08:04,0 1:25:54,6 1:43:54,9 2:20:19,5 2:57:09,7 

170 0:02:59,3 0:06:08,4 0:09:21,6 0:15:55,4 0:32:46,2 0:50:00,2 1:07:29,9 1:25:11,5 1:43:02,9 2:19:09,2 2:55:41,0 



 

48 
 

180 0:02:57,8 0:06:05,3 0:09:16,8 0:15:47,2 0:32:29,4 0:49:34,6 1:06:55,3 1:24:27,9 1:42:10,1 2:17:57,9 2:54:10,9 

190 0:02:56,3 0:06:02,1 0:09:11,9 0:15:39,0 0:32:12,4 0:49:08,6 1:06:20,3 1:23:43,6 1:41:16,6 2:16:45,6 2:52:39,7 

200 0:02:54,7 0:05:58,9 0:09:07,0 0:15:30,6 0:31:55,2 0:48:42,4 1:05:44,9 1:22:59,0 1:40:22,5 2:15:32,6 2:51:07,6 

210 0:02:53,1 0:05:55,6 0:09:02,1 0:15:22,2 0:31:37,9 0:48:16,0 1:05:09,2 1:22:13,9 1:39:28,0 2:14:19,0 2:49:34,6 

220 0:02:51,5 0:05:52,4 0:08:57,1 0:15:13,7 0:31:20,4 0:47:49,3 1:04:33,2 1:21:28,5 1:38:33,1 2:13:04,9 2:48:01,1 

230 0:02:49,9 0:05:49,1 0:08:52,1 0:15:05,2 0:31:02,9 0:47:22,6 1:03:57,1 1:20:42,9 1:37:38,0 2:11:50,5 2:46:27,1 

240 0:02:48,3 0:05:45,8 0:08:47,0 0:14:56,7 0:30:45,3 0:46:55,7 1:03:20,9 1:19:57,2 1:36:42,7 2:10:35,8 2:44:52,8 

250 0:02:46,7 0:05:42,5 0:08:42,0 0:14:48,1 0:30:27,7 0:46:28,9 1:02:44,6 1:19:11,4 1:35:47,3 2:09:21,0 2:43:18,3 

260 0:02:45,1 0:05:39,2 0:08:37,0 0:14:39,5 0:30:10,1 0:46:02,0 1:02:08,3 1:18:25,6 1:34:51,9 2:08:06,1 2:41:43,9 

270 0:02:43,5 0:05:35,9 0:08:31,9 0:14:31,0 0:29:52,5 0:45:35,1 1:01:32,0 1:17:39,8 1:33:56,5 2:06:51,4 2:40:09,5 

280 0:02:41,9 0:05:32,6 0:08:26,9 0:14:22,4 0:29:34,9 0:45:08,3 1:00:55,8 1:16:54,2 1:33:01,3 2:05:36,8 2:38:35,3 

290 0:02:40,3 0:05:29,3 0:08:21,9 0:14:13,9 0:29:17,4 0:44:41,6 1:00:19,8 1:16:08,6 1:32:06,2 2:04:22,5 2:37:01,4 

300 0:02:38,7 0:05:26,0 0:08:17,0 0:14:05,5 0:29:00,0 0:44:15,0 0:59:43,9 1:15:23,4 1:31:11,4 2:03:08,5 2:35:28,0 

310 0:02:37,1 0:05:22,8 0:08:12,0 0:13:57,0 0:28:42,6 0:43:48,6 0:59:08,2 1:14:38,3 1:30:16,9 2:01:54,9 2:33:55,1 

320 0:02:35,6 0:05:19,6 0:08:07,1 0:13:48,7 0:28:25,4 0:43:22,3 0:58:32,7 1:13:53,6 1:29:22,8 2:00:41,8 2:32:22,9 

330 0:02:34,0 0:05:16,4 0:08:02,2 0:13:40,4 0:28:08,4 0:42:56,2 0:57:57,6 1:13:09,2 1:28:29,1 1:59:29,3 2:30:51,3 

340 0:02:32,5 0:05:13,2 0:07:57,4 0:13:32,2 0:27:51,4 0:42:30,4 0:57:22,7 1:12:25,1 1:27:35,9 1:58:17,4 2:29:20,5 

350 0:02:30,9 0:05:10,0 0:07:52,6 0:13:24,0 0:27:34,6 0:42:04,8 0:56:48,1 1:11:41,5 1:26:43,1 1:57:06,1 2:27:50,6 

360 0:02:29,4 0:05:06,9 0:07:47,8 0:13:15,9 0:27:18,0 0:41:39,5 0:56:13,9 1:10:58,3 1:25:50,9 1:55:55,6 2:26:21,5 

370 0:02:27,9 0:05:03,9 0:07:43,1 0:13:07,9 0:27:01,6 0:41:14,4 0:55:40,1 1:10:15,6 1:24:59,2 1:54:45,9 2:24:53,5 

380 0:02:26,4 0:05:00,8 0:07:38,5 0:13:00,1 0:26:45,4 0:40:49,6 0:55:06,6 1:09:33,4 1:24:08,2 1:53:36,9 2:23:26,5 

390 0:02:25,0 0:04:57,8 0:07:33,9 0:12:52,3 0:26:29,3 0:40:25,1 0:54:33,6 1:08:51,8 1:23:17,8 1:52:28,8 2:22:00,5 

400 0:02:23,5 0:04:54,8 0:07:29,4 0:12:44,6 0:26:13,5 0:40:01,0 0:54:01,0 1:08:10,6 1:22:28,0 1:51:21,6 2:20:35,6 

410 0:02:22,1 0:04:51,9 0:07:25,0 0:12:37,0 0:25:57,9 0:39:37,2 0:53:28,9 1:07:30,0 1:21:38,9 1:50:15,3 2:19:12,0 

420 0:02:20,7 0:04:49,0 0:07:20,6 0:12:29,5 0:25:42,5 0:39:13,7 0:52:57,2 1:06:50,0 1:20:50,5 1:49:10,0 2:17:49,5 

430 0:02:19,3 0:04:46,2 0:07:16,2 0:12:22,2 0:25:27,4 0:38:50,6 0:52:25,9 1:06:10,6 1:20:02,8 1:48:05,6 2:16:28,2 

440 0:02:18,0 0:04:43,4 0:07:12,0 0:12:14,9 0:25:12,4 0:38:27,8 0:51:55,2 1:05:31,8 1:19:15,9 1:47:02,2 2:15:08,2 

450 0:02:16,6 0:04:40,6 0:07:07,8 0:12:07,8 0:24:57,7 0:38:05,4 0:51:24,9 1:04:53,6 1:18:29,7 1:45:59,9 2:13:49,4 

460 0:02:15,3 0:04:37,9 0:07:03,6 0:12:00,7 0:24:43,3 0:37:43,3 0:50:55,2 1:04:16,1 1:17:44,3 1:44:58,5 2:12:32,0 



 

49 
 

470 0:02:14,0 0:04:35,3 0:06:59,6 0:11:53,8 0:24:29,1 0:37:21,7 0:50:25,9 1:03:39,1 1:16:59,6 1:43:58,2 2:11:15,8 

480 0:02:12,7 0:04:32,7 0:06:55,6 0:11:47,1 0:24:15,1 0:37:00,4 0:49:57,2 1:03:02,9 1:16:15,7 1:42:59,0 2:10:01,0 

490 0:02:11,5 0:04:30,1 0:06:51,7 0:11:40,4 0:24:01,4 0:36:39,5 0:49:29,0 1:02:27,3 1:15:32,7 1:42:00,8 2:08:47,6 

500 0:02:10,2 0:04:27,6 0:06:47,8 0:11:33,9 0:23:48,0 0:36:18,9 0:49:01,3 1:01:52,3 1:14:50,4 1:41:03,7 2:07:35,5 

510 0:02:09,0 0:04:25,1 0:06:44,1 0:11:27,5 0:23:34,8 0:35:58,8 0:48:34,1 1:01:18,0 1:14:08,9 1:40:07,6 2:06:24,7 

520 0:02:07,9 0:04:22,7 0:06:40,4 0:11:21,2 0:23:21,8 0:35:39,1 0:48:07,4 1:00:44,3 1:13:28,2 1:39:12,7 2:05:15,3 

530 0:02:06,7 0:04:20,3 0:06:36,8 0:11:15,0 0:23:09,2 0:35:19,7 0:47:41,3 1:00:11,4 1:12:48,3 1:38:18,8 2:04:07,3 

540 0:02:05,6 0:04:18,0 0:06:33,2 0:11:09,0 0:22:56,7 0:35:00,7 0:47:15,7 0:59:39,1 1:12:09,2 1:37:26,0 2:03:00,7 

550 0:02:04,5 0:04:15,7 0:06:29,7 0:11:03,1 0:22:44,6 0:34:42,2 0:46:50,6 0:59:07,4 1:11:30,9 1:36:34,4 2:01:55,5 

560 0:02:03,4 0:04:13,5 0:06:26,3 0:10:57,3 0:22:32,7 0:34:24,0 0:46:26,1 0:58:36,4 1:10:53,5 1:35:43,8 2:00:51,6 

570 0:02:02,3 0:04:11,3 0:06:23,0 0:10:51,6 0:22:21,0 0:34:06,2 0:46:02,1 0:58:06,1 1:10:16,8 1:34:54,3 1:59:49,1 

580 0:02:01,3 0:04:09,1 0:06:19,7 0:10:46,1 0:22:09,6 0:33:48,8 0:45:38,6 0:57:36,5 1:09:41,0 1:34:05,9 1:58:48,0 

590 0:02:00,3 0:04:07,1 0:06:16,6 0:10:40,6 0:21:58,4 0:33:31,8 0:45:15,7 0:57:07,5 1:09:05,9 1:33:18,6 1:57:48,3 

600 0:01:59,3 0:04:05,0 0:06:13,5 0:10:35,4 0:21:47,6 0:33:15,2 0:44:53,2 0:56:39,2 1:08:31,7 1:32:32,3 1:56:49,9 

610 0:01:58,3 0:04:03,0 0:06:10,4 0:10:30,2 0:21:36,9 0:32:59,0 0:44:31,3 0:56:11,6 1:07:58,3 1:31:47,2 1:55:52,9 

620 0:01:57,3 0:04:01,1 0:06:07,5 0:10:25,1 0:21:26,5 0:32:43,1 0:44:09,9 0:55:44,6 1:07:25,6 1:31:03,1 1:54:57,2 

630 0:01:56,4 0:03:59,2 0:06:04,6 0:10:20,2 0:21:16,4 0:32:27,7 0:43:49,1 0:55:18,3 1:06:53,8 1:30:20,1 1:54:02,9 

640 0:01:55,5 0:03:57,3 0:06:01,7 0:10:15,4 0:21:06,5 0:32:12,6 0:43:28,7 0:54:52,6 1:06:22,7 1:29:38,1 1:53:10,0 

650 0:01:54,6 0:03:55,5 0:05:59,0 0:10:10,7 0:20:56,9 0:31:57,9 0:43:08,9 0:54:27,6 1:05:52,4 1:28:57,2 1:52:18,3 

660 0:01:53,8 0:03:53,8 0:05:56,3 0:10:06,2 0:20:47,5 0:31:43,6 0:42:49,6 0:54:03,2 1:05:22,9 1:28:17,4 1:51:28,1 

670 0:01:53,0 0:03:52,1 0:05:53,7 0:10:01,7 0:20:38,4 0:31:29,7 0:42:30,8 0:53:39,4 1:04:54,2 1:27:38,6 1:50:39,1 

680 0:01:52,1 0:03:50,4 0:05:51,2 0:09:57,4 0:20:29,5 0:31:16,1 0:42:12,5 0:53:16,3 1:04:26,3 1:27:00,9 1:49:51,5 

690 0:01:51,4 0:03:48,8 0:05:48,7 0:09:53,2 0:20:20,9 0:31:02,9 0:41:54,7 0:52:53,9 1:03:59,1 1:26:24,2 1:49:05,1 

700 0:01:50,6 0:03:47,2 0:05:46,3 0:09:49,1 0:20:12,5 0:30:50,1 0:41:37,4 0:52:32,0 1:03:32,7 1:25:48,5 1:48:20,1 

710 0:01:49,8 0:03:45,7 0:05:44,0 0:09:45,2 0:20:04,3 0:30:37,6 0:41:20,6 0:52:10,8 1:03:07,0 1:25:13,9 1:47:36,4 

720 0:01:49,1 0:03:44,2 0:05:41,7 0:09:41,3 0:19:56,4 0:30:25,6 0:41:04,3 0:51:50,2 1:02:42,1 1:24:40,3 1:46:53,9 

730 0:01:48,4 0:03:42,7 0:05:39,5 0:09:37,6 0:19:48,7 0:30:13,9 0:40:48,4 0:51:30,3 1:02:18,0 1:24:07,7 1:46:12,8 

740 0:01:47,7 0:03:41,3 0:05:37,4 0:09:34,0 0:19:41,3 0:30:02,5 0:40:33,1 0:51:10,9 1:01:54,6 1:23:36,1 1:45:32,9 

750 0:01:47,1 0:03:40,0 0:05:35,3 0:09:30,5 0:19:34,1 0:29:51,5 0:40:18,3 0:50:52,2 1:01:31,9 1:23:05,5 1:44:54,3 
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760 0:01:46,5 0:03:38,7 0:05:33,3 0:09:27,1 0:19:27,1 0:29:40,9 0:40:03,9 0:50:34,1 1:01:10,0 1:22:35,9 1:44:16,9 

770 0:01:45,8 0:03:37,4 0:05:31,4 0:09:23,8 0:19:20,4 0:29:30,6 0:39:50,1 0:50:16,6 1:00:48,9 1:22:07,3 1:43:40,8 

780 0:01:45,2 0:03:36,2 0:05:29,6 0:09:20,7 0:19:13,9 0:29:20,7 0:39:36,7 0:49:59,7 1:00:28,4 1:21:39,7 1:43:06,0 

790 0:01:44,7 0:03:35,0 0:05:27,8 0:09:17,6 0:19:07,6 0:29:11,1 0:39:23,8 0:49:43,4 1:00:08,7 1:21:13,1 1:42:32,4 

800 0:01:44,1 0:03:33,9 0:05:26,0 0:09:14,7 0:19:01,6 0:29:01,9 0:39:11,3 0:49:27,7 0:59:49,7 1:20:47,5 1:42:00,0 

810 0:01:43,6 0:03:32,8 0:05:24,4 0:09:11,9 0:18:55,8 0:28:53,0 0:38:59,4 0:49:12,6 0:59:31,5 1:20:22,8 1:41:28,9 

820 0:01:43,1 0:03:31,8 0:05:22,8 0:09:09,2 0:18:50,2 0:28:44,5 0:38:47,9 0:48:58,1 0:59:13,9 1:19:59,1 1:40:59,0 

830 0:01:42,6 0:03:30,8 0:05:21,3 0:09:06,6 0:18:44,8 0:28:36,4 0:38:36,9 0:48:44,2 0:58:57,1 1:19:36,4 1:40:30,3 

840 0:01:42,1 0:03:29,8 0:05:19,8 0:09:04,1 0:18:39,7 0:28:28,6 0:38:26,3 0:48:30,9 0:58:41,0 1:19:14,7 1:40:02,9 

850 0:01:41,7 0:03:28,9 0:05:18,4 0:09:01,7 0:18:34,8 0:28:21,1 0:38:16,3 0:48:18,2 0:58:25,7 1:18:54,0 1:39:36,7 

860 0:01:41,3 0:03:28,0 0:05:17,1 0:08:59,4 0:18:30,2 0:28:14,0 0:38:06,7 0:48:06,1 0:58:11,0 1:18:34,2 1:39:11,7 

870 0:01:40,9 0:03:27,2 0:05:15,8 0:08:57,3 0:18:25,7 0:28:07,2 0:37:57,6 0:47:54,6 0:57:57,1 1:18:15,4 1:38:48,0 

880 0:01:40,5 0:03:26,4 0:05:14,6 0:08:55,2 0:18:21,5 0:28:00,8 0:37:48,9 0:47:43,7 0:57:43,9 1:17:57,5 1:38:25,4 

890 0:01:40,1 0:03:25,7 0:05:13,5 0:08:53,3 0:18:17,6 0:27:54,8 0:37:40,7 0:47:33,3 0:57:31,4 1:17:40,7 1:38:04,1 

900 0:01:39,8 0:03:25,0 0:05:12,4 0:08:51,5 0:18:13,8 0:27:49,1 0:37:33,0 0:47:23,6 0:57:19,6 1:17:24,8 1:37:44,1 

910 0:01:39,5 0:03:24,3 0:05:11,4 0:08:49,8 0:18:10,3 0:27:43,7 0:37:25,8 0:47:14,5 0:57:08,6 1:17:09,8 1:37:25,2 

920 0:01:39,2 0:03:23,7 0:05:10,5 0:08:48,2 0:18:07,0 0:27:38,7 0:37:19,0 0:47:05,9 0:56:58,3 1:16:55,9 1:37:07,7 

930 0:01:38,9 0:03:23,1 0:05:09,6 0:08:46,7 0:18:04,0 0:27:34,0 0:37:12,7 0:46:58,0 0:56:48,7 1:16:43,0 1:36:51,3 

940 0:01:38,6 0:03:22,6 0:05:08,8 0:08:45,4 0:18:01,2 0:27:29,8 0:37:06,9 0:46:50,7 0:56:39,8 1:16:31,0 1:36:36,2 

950 0:01:38,4 0:03:22,1 0:05:08,1 0:08:44,1 0:17:58,6 0:27:25,8 0:37:01,6 0:46:44,0 0:56:31,7 1:16:20,1 1:36:22,4 

960 0:01:38,2 0:03:21,7 0:05:07,4 0:08:43,0 0:17:56,2 0:27:22,2 0:36:56,8 0:46:37,9 0:56:24,3 1:16:10,1 1:36:09,8 

970 0:01:38,0 0:03:21,3 0:05:06,8 0:08:41,9 0:17:54,1 0:27:19,0 0:36:52,5 0:46:32,4 0:56:17,7 1:16:01,2 1:35:58,5 

980 0:01:37,8 0:03:20,9 0:05:06,3 0:08:41,0 0:17:52,3 0:27:16,2 0:36:48,6 0:46:27,6 0:56:11,8 1:15:53,2 1:35:48,5 

990 0:01:37,7 0:03:20,6 0:05:05,8 0:08:40,2 0:17:50,7 0:27:13,7 0:36:45,3 0:46:23,4 0:56:06,7 1:15:46,3 1:35:39,8 

1000 0:01:37,5 0:03:20,4 0:05:05,4 0:08:39,6 0:17:49,3 0:27:11,6 0:36:42,4 0:46:19,8 0:56:02,4 1:15:40,5 1:35:32,4 
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Приложение 3 
 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ» 

(мужчины, женщины) 

 

Уровень  

специальной 

физической 

подготовки  

(балл) 

Дистанция (м) 

Мужчины  Женщины 

260 м 370 м 440 м 260 м 370 м 440 м 

Норматив (результат) (мин, с) 

0 
00:42,0 и 

более 
01:00,5 и более 01:12,5 и более 00:47,9 и более 01:09,1 и более 01:22,7 и более 

10 00:41,9 01:00,3 01:12,2 00:47,8 01:08,9 01:22,4 

20 00:41,7 01:00,1 01:12,0 00:47,6 01:08,6 01:22,1 

30 00:41,5 00:59,9 01:11,7 00:47,4 01:08,4 01:21,8 

40 00:41,4 00:59,6 01:11,3 00:47,2 01:08,1 01:21,4 

50 00:41,2 00:59,3 01:11,0 00:47,0 01:07,7 01:21,0 

60 00:40,9 00:59,0 01:10,6 00:46,7 01:07,4 01:20,6 

70 00:40,7 00:58,7 01:10,2 00:46,5 01:07,0 01:20,2 

80 00:40,5 00:58,3 01:09,8 00:46,2 01:06,6 01:19,7 

90 00:40,2 00:58,0 01:09,4 00:45,9 01:06,2 01:19,2 

100 00:40,0 00:57,6 01:08,9 00:45,6 01:05,7 01:18,7 

110 00:39,7 00:57,2 01:08,5 00:45,3 01:05,3 01:18,1 

120 00:39,4 00:56,8 01:08,0 00:45,0 01:04,8 01:17,6 

130 00:39,1 00:56,4 01:07,5 00:44,6 01:04,3 01:17,0 

140 00:38,8 00:55,9 01:06,9 00:44,3 01:03,9 01:16,4 

150 00:38,5 00:55,5 01:06,4 00:43,9 01:03,3 01:15,8 

160 00:38,2 00:55,0 01:05,9 00:43,6 01:02,8 01:15,2 
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170 00:37,9 00:54,6 01:05,3 00:43,2 01:02,3 01:14,6 

180 00:37,5 00:54,1 01:04,8 00:42,9 01:01,8 01:13,9 

190 00:37,2 00:53,6 01:04,2 00:42,5 01:01,2 01:13,3 

200 00:36,9 00:53,2 01:03,6 00:42,1 01:00,7 01:12,6 

210 00:36,5 00:52,7 01:03,1 00:41,7 01:00,1 01:12,0 

220 00:36,2 00:52,2 01:02,5 00:41,3 00:59,6 01:11,3 

230 00:35,9 00:51,7 01:01,9 00:41,0 00:59,0 01:10,6 

240 00:35,5 00:51,2 01:01,3 00:40,6 00:58,5 01:10,0 

250 00:35,2 00:50,7 01:00,7 00:40,2 00:57,9 01:09,3 

260 00:34,9 00:50,2 01:00,1 00:39,8 00:57,4 01:08,6 

270 00:34,5 00:49,8 00:59,5 00:39,4 00:56,8 01:08,0 

280 00:34,2 00:49,3 00:59,0 00:39,0 00:56,2 01:07,3 

290 00:33,8 00:48,8 00:58,4 00:38,6 00:55,7 01:06,6 

300 00:33,5 00:48,3 00:57,8 00:38,2 00:55,1 01:06,0 

310 00:33,2 00:47,8 00:57,2 00:37,9 00:54,6 01:05,3 

320 00:32,8 00:47,3 00:56,7 00:37,5 00:54,0 01:04,7 

330 00:32,5 00:46,9 00:56,1 00:37,1 00:53,5 01:04,0 

340 00:32,2 00:46,4 00:55,5 00:36,7 00:53,0 01:03,4 

350 00:31,9 00:45,9 00:55,0 00:36,4 00:52,4 01:02,8 

360 00:31,5 00:45,5 00:54,4 00:36,0 00:51,9 01:02,1 

370 00:31,2 00:45,0 00:53,9 00:35,6 00:51,4 01:01,5 

380 00:30,9 00:44,6 00:53,3 00:35,3 00:50,9 01:00,9 

390 00:30,6 00:44,1 00:52,8 00:34,9 00:50,4 01:00,3 

400 00:30,3 00:43,7 00:52,3 00:34,6 00:49,9 00:59,7 

410 00:30,0 00:43,2 00:51,8 00:34,2 00:49,4 00:59,1 

420 00:29,7 00:42,8 00:51,2 00:33,9 00:48,9 00:58,5 

430 00:29,4 00:42,4 00:50,7 00:33,6 00:48,4 00:57,9 

440 00:29,1 00:42,0 00:50,2 00:33,2 00:47,9 00:57,4 

450 00:28,8 00:41,6 00:49,8 00:32,9 00:47,5 00:56,8 
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460 00:28,6 00:41,2 00:49,3 00:32,6 00:47,0 00:56,3 

470 00:28,3 00:40,8 00:48,8 00:32,3 00:46,6 00:55,7 

480 00:28,0 00:40,4 00:48,3 00:32,0 00:46,1 00:55,2 

490 00:27,8 00:40,0 00:47,9 00:31,7 00:45,7 00:54,7 

500 00:27,5 00:39,6 00:47,4 00:31,4 00:45,2 00:54,2 

510 00:27,2 00:39,3 00:47,0 00:31,1 00:44,8 00:53,7 

520 00:27,0 00:38,9 00:46,6 00:30,8 00:44,4 00:53,2 

530 00:26,7 00:38,6 00:46,2 00:30,5 00:44,0 00:52,7 

540 00:26,5 00:38,2 00:45,7 00:30,3 00:43,6 00:52,2 

550 00:26,3 00:37,9 00:45,3 00:30,0 00:43,2 00:51,8 

560 00:26,0 00:37,5 00:44,9 00:29,7 00:42,9 00:51,3 

570 00:25,8 00:37,2 00:44,6 00:29,5 00:42,5 00:50,9 

580 00:25,6 00:36,9 00:44,2 00:29,2 00:42,1 00:50,4 

590 00:25,4 00:36,6 00:43,8 00:29,0 00:41,8 00:50,0 

600 00:25,2 00:36,3 00:43,4 00:28,7 00:41,4 00:49,6 

610 00:25,0 00:36,0 00:43,1 00:28,5 00:41,1 00:49,2 

620 00:24,8 00:35,7 00:42,7 00:28,3 00:40,8 00:48,8 

630 00:24,6 00:35,4 00:42,4 00:28,1 00:40,4 00:48,4 

640 00:24,4 00:35,2 00:42,1 00:27,8 00:40,1 00:48,0 

650 00:24,2 00:34,9 00:41,8 00:27,6 00:39,8 00:47,7 

660 00:24,0 00:34,6 00:41,4 00:27,4 00:39,5 00:47,3 

670 00:23,8 00:34,4 00:41,1 00:27,2 00:39,2 00:47,0 

680 00:23,7 00:34,1 00:40,8 00:27,0 00:39,0 00:46,6 

690 00:23,5 00:33,9 00:40,6 00:26,8 00:38,7 00:46,3 

700 00:23,3 00:33,7 00:40,3 00:26,7 00:38,4 00:46,0 

710 00:23,2 00:33,4 00:40,0 00:26,5 00:38,2 00:45,7 

720 00:23,0 00:33,2 00:39,7 00:26,3 00:37,9 00:45,4 

730 00:22,9 00:33,0 00:39,5 00:26,1 00:37,7 00:45,1 

740 00:22,7 00:32,8 00:39,2 00:26,0 00:37,4 00:44,8 
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750 00:22,6 00:32,6 00:39,0 00:25,8 00:37,2 00:44,5 

760 00:22,5 00:32,4 00:38,8 00:25,7 00:37,0 00:44,3 

770 00:22,3 00:32,2 00:38,5 00:25,5 00:36,8 00:44,0 

780 00:22,2 00:32,0 00:38,3 00:25,4 00:36,6 00:43,8 

790 00:22,1 00:31,9 00:38,1 00:25,2 00:36,4 00:43,5 

800 00:22,0 00:31,7 00:37,9 00:25,1 00:36,2 00:43,3 

810 00:21,9 00:31,5 00:37,7 00:25,0 00:36,0 00:43,1 

820 00:21,8 00:31,4 00:37,5 00:24,8 00:35,8 00:42,9 

830 00:21,7 00:31,2 00:37,4 00:24,7 00:35,6 00:42,7 

840 00:21,6 00:31,1 00:37,2 00:24,6 00:35,5 00:42,5 

850 00:21,5 00:30,9 00:37,0 00:24,5 00:35,3 00:42,3 

860 00:21,4 00:30,8 00:36,9 00:24,4 00:35,2 00:42,1 

870 00:21,3 00:30,7 00:36,7 00:24,3 00:35,0 00:41,9 

880 00:21,2 00:30,6 00:36,6 00:24,2 00:34,9 00:41,8 

890 00:21,1 00:30,5 00:36,5 00:24,1 00:34,8 00:41,6 

900 00:21,1 00:30,4 00:36,3 00:24,0 00:34,7 00:41,5 

910 00:21,0 00:30,3 00:36,2 00:24,0 00:34,5 00:41,3 

920 00:20,9 00:30,2 00:36,1 00:23,9 00:34,4 00:41,2 

930 00:20,9 00:30,1 00:36,0 00:23,8 00:34,3 00:41,1 

940 00:20,8 00:30,0 00:35,9 00:23,8 00:34,3 00:41,0 

950 00:20,8 00:29,9 00:35,8 00:23,7 00:34,2 00:40,9 

960 00:20,7 00:29,9 00:35,8 00:23,7 00:34,1 00:40,8 

970 00:20,7 00:29,8 00:35,7 00:23,6 00:34,0 00:40,7 

980 00:20,6 00:29,8 00:35,6 00:23,6 00:34,0 00:40,7 

990 00:20,6 00:29,7 00:35,6 00:23,5 00:33,9 00:40,6 

1000 00:20,6 00:29,7 00:35,5 00:23,5 00:33,9 00:40,6 
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Приложение 4 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) 

для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «велосипедный спорт» 

 

№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

2. 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд»  

3. 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

4. 
Этап высшего спортивного 

мастерства 
Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «велосипедный спорт» (дисциплины 

«маунтинбайк», «ВМХ фристайл-парк») 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки составляется тренером-преподавателем. Для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация определяет сроки 

начало и окончание спортивного сезона с учетом сроков проведения физкультурных и 

спортивных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

использует следующие виды планирования: перспективное, с учетом олимпийского 

цикла, ежегодное, ежеквартальное, ежемесячное. 

 

15. Учебно-тематический план 

 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«велосипедный спорт» осуществляется согласно составленному годовому учебно-

тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому плану 

и расписанию учебно-тренировочных занятий, утвержденных директором 

организации. 

Планирование учебно-тренировочных занятий в группах и распределение 

учебного материала по всем разделам подготовки осуществляется в соответствии с 

учебным планом и годовым графиком расчета учебных часов представлены в таблицах 

10,11,12,13,14. 

Примерный учебно-тематический план представлен в таблице 15. 
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Таблица 10 
 

 

 
Распределение тренировочных и соревновательных нагрузок в годовом цикле 

 Учебно-тренировочный этап  (4 год обучения)  на   учебный год  (спортивный сезон) 52 недели 
 

№  
Учебный материал 

 

 
П/П 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 Всего 

 Раздел 1 - Теоретическая подготовка занятия  

 

 
1 

1.Теоритические занятия 8 12 3 3 5 7 3 3 5 7 5 5 66 

Итого часов по 1 разделу 8 12 3 3 5 7 3 3 5 7 5 5 66 
 

Раздел 2 - Практичекие занятия  
 

 
2 

2.1. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
47 46 46 43 43 40 40 56 48 48 48 48 553 

Итого часов по разделу 2.1 47 46 46 43 43 40 40 56 48 48 48 48 553 

3 

2.2.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
12 20 28 28 22 24 24 28 23 23 23 23 278 

Итого часов по разделу 2.2. 12 20 28 28 22 24 24 28 23 23 23 23 278 
 

 
4 

2.3 .Специальная техническая 

подготовка (СТП) 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

Итого часов по разделу 2.3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 
 

 
4 

2.4 Специальная 

психологическая подготовка 

(ПП) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Итого часов по разделу 2.4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 
 

 
5 

2.5 Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

 

2 2 2 3 4 5 2 6 8 5 7 8 54 

Итого часов по разделу 2.5 2 2 2 3 4 5 2 6 8 5 7 8 54 
Раздел 3 – Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

 

 
6 

3. Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ данных 

спортивной подготовки (КТАн) 

1 8 7 6 6 6 7 6 6 6 7 9 75 

 
Итого часов по разделу 3 1 8 7 6 6 6 7 6 6 6 7 9 75 

7 Участие в соревнованиях (УСС) 0 0 6 0 12 6 8 5 6 8 0 9 60 
8 4.Судейская практика (СП) 0 10 2 0 0 0 0 2 2 0 14 0 30 

10 
5.Восстановительные 
мероприятия (ВМ) 

2 2 2 3 4 5 2 6 8 5 7 8 54 
11 6.Медицинское обследование 

(МОВПН) 
0 0 0 0 6 0 0 0 0 0 0 6 12 

 
Всего: часов в месяц 80 108 104 93 

10

2 
104 94 116 108 107 114 118 1248 
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     Программный материал для обучающихся учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

подготовительного периода-4 

Основные задачи подготовительного периода-4: 

1. Совершенствование уровня общей и специальной физической подготовленности; 

2. Совершенствование у обучающихся двигательных умений и навыков, обеспечивающих технически рациональное 

выполнение упражнений специальной подготовки; 

3. Определение итогового уровня физической и технической подготовленности спортсменов: участие в соревнованиях по 

велокроссу и шоссе; 

4. Выполнение нормативов. 

Для решения основных задач подготовительного периода-4 для обучающихся УТЭ представлен комплекс упражнений по 

общей физической подготовке и специальной физической подготовке в таблице. 

Комплекс физических упражнений по общей и специальной физической подготовке 

№ п/п 
Содержание комплекса Содержание и характер упражнений, методические указания 

1. Упражнения, направленные на развитие 

общей выносливости Комбинированное использование безопасных участков дороги и велокроссов. Постепенное 

увеличение дистанции до 40 км (1/4); прохождение отдельных отрезков до 500-1000 м (1/4-

1/3); увеличение количества отрезков до 4-5 при выполнении серии. Выполнение упражнений 

индивидуально, парами, в команде по 3-4 чел. Интенсивность (1/3-1/2). Отдых - 6-8 мин 

2. Упражнение на развитие силовых 

возможностей 

Базовый комплекс силовых упражнений: выполнить две серии. При увеличении веса (до 2,5-

5,0 кг) следить за техникой выполнения силовых упражнений.   
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+ В/ст: серии ускорений от 5 до 10 сек на максимальных оборотах. 

3. Проведение эстафет 

Командный «Биатлон»: 3-5 команд х 2 чел. Этап: в/кр - от 500 до 1000 м (1/2-2/3) + метание 3-

х «дротиков» (штрафной круг - 70-100м). Желательно каждому участнику пройти по 3-4 этапа. 

4. Упражнения на технику Техника старта с места. Проводится на безопасном участке асфальтированной дорожки в 

лесопарковой зоне: на лёгких подъёмах (до 2 %) и на прямых отрезках до 70 м. 

Передачи: 50х19-17. Техника! 

На трассе ВМХ: прохождение препятствий разной сложности без седла; постепенное освоение 

массы более сложных упражнений: «качели», «акцент», «преодоление препятствий в прыжке», 

«маньоль» и т.д. 

5. Комплекс прыжковых упражнений. Толчок двумя ногами с места 7 - й; 5 - й; 3 - й, одинарный по две-три попытки. 

6. Комплекс из 4 акробатических 

упражнений: 

Кувырки вперёд, назад, в сторону, подводящих упражнений для выполнения «мост», «колесо», 

«рондат» х 2 попытки и т.д. 

7. Спортивные игры: Игра в баскетбол в течении 20 минут  

Программный материал для обучающихся учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

восстановительного периода 

Основные задачи восстановительных периодов: 

1. Организация учебно-тренировочных занятий с использованием средств подготовки из других видов спорта; 

2. Обучение техническим элементам плавания, бегу на коньках и лыжах и спортивным играм (б/б); 

3. Проведение оздоровительных мероприятий. 

Для решения основных задач восстановительного периода для обучающихся УТЭ представлен комплекс упражнений по 

общей физической подготовке и специальной физической подготовке в таблице 34.  
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Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия для УТЭ в подготовительный период - 2-4 

Части учебно-тренировочного 

занятия и их преимущественная 

направленность 

Организационные задания и учебно-тренировочные 

средства 
Продолжительность Интенсивность 

Подготовительная часть - 

подготовка организма к 

предстоящей деятельности 

Организационные аспекты, мобилизация внимания, 

объявление и объяснение цели и задач, разминка. 

Психологическая подготовка. 

10-20 минут 1/4-1/3 

Основная часть - 

совершенствования технических 

элементов, формирование навыка 

Комплекс упражнений на развитие гибкости; 

комплекс упражнений силовой направленности; 

Упражнения, направленные на развитие 

двигательных умений и формирования навыков по 

преодолению трасс велокросса; 

Командная эстафета на трассе велокросса; 

командная эстафета - «Биатлон»; 

40-60 минут 1/3-2/3 

  

№ п/п Содержание комплекса упражнений 

1. Все упражнения, включая разминку, выполняются в щадящем режиме. 

2. Для обучения техническим элементам из других видов спорта необходима предварительная хорошая организационная 

подготовка: договорённость с администрациями объектов, на которых планируется проведение тренировок: спортивный 

инвентарь, график тренировок на катке, в бассейне и т.д. 

Возможное проведение консультаций с тренерами-преподавателями по этим видам спорта о правильной технике движения в 

этих видах спорта. Выполнение рекомендованных специалистами в этих видах упражнений в щадящем режиме. 

3. Подвижные игры на свежем воздухе. 
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Баскетбол: 2 х 20. 
  

Заключительная часть - 

постепенное снижение учебно-

тренировочной нагрузки, 

подведение организма к 

нормальному (обычному) 

состоянию. 

Подведение итогов учебно-тренировочного занятия, 

уход и помывка велосипеда. 

10-20 минут 1/4 
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Программный материал для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

Цель этапа ССМ - максимальное повышение спортивных результатов в 

избранном виде спорта «велосипедный спорт» решается посредством следующих 

задач: 

повышение уровня спортивного мастерства; 

достижение максимально возможных спортивных результатов; 

совершенствование (поддержание) уровня физической подготовленности; 

совершенствование вариантов индивидуальной техники и тактики; 

адаптация к повышенным нагрузкам; 

повышение психической устойчивости к нагрузкам и соревнованиям. 

Программный материал включает в себя практическую подготовку: 

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной 

и вегетативных функций, совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала; 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

составляется индивидуальный план спортивной подготовки. 

Индивидуальный план спортивной подготовки (далее - ИПСП) - годовой 

учебно-тренировочный план, обеспечивающий спортивную подготовку 

на основе индивидуализации обучающегося соответствующего этапа с учетом 

особенностей, потребностей и уровня спортивной подготовленности и спортивной 

квалификации конкретного спортсмена. 

ИПСП спортсмена высокой квалификации должен быть разработан на основе 

использования объективной информации, полученной в ходе комплексного 

педагогического контроля. Алгоритм создания ИПСП включает в себя 

последовательность нескольких операций: анализ данных предшествующего 

сезона, выявление проблем в состоянии здоровья спортсмена, постановка целей и 

задач на планируемый период, разработка модели динамики изменения состояния 

спортсмена, выбор необходимых тренировочных средств и методов, распределение 

тренировочных нагрузок, определения необходимых организационных условий 

учебно-тренировочного процесса. 

Программный материал для этапа высшего спортивного мастерства 

На этапе ВСМ - демонстрация высоких спортивных результатов при 
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выступлении на соревнованиях решается посредством следующих задач: 

повышение уровня спортивного мастерства; достижение максимально возможных 

спортивных результатов; совершенствование (поддержание) уровня физической 

подготовленности; целенаправленная соревновательная подготовка; повышение 

психической устойчивости к нагрузкам и соревнованиям. 

Программный материал включает в себя практическую подготовку: 

1. достижение высокого технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности; 

2. совершенствование способности к максимальной реализации 

функционального потенциала; 

3. эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена. 
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                                                                                                                                                                                      Таблица 11 

 
 

 Распределение тренировочных и соревновательных нагрузок в годовом цикле 

 Этап совершенствования спортивного мастерства (свыше года)  на   учебный год  (спортивный сезон) 52 недели 
 

№  
Учебный материал 

 

 
П/П 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 Всего 

 Раздел 1 – Теоретическая подготовка занятия  

 

 
1 

1.Теоритические занятия 7 7 7 7 2 9 7 7 7 7 4 7 78 

Итого часов по 1 разделу 7 7 7 7 2 9 7 7 7 7 4 7 78 
 

Раздел 2 – Практичекие занятия  
 

 
2 

2.1. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
72 72 72 73 71 72 71 71 71 71 71 71 748 

Итого часов по разделу 2.1 70 70 70 72 22 60 68 70 59 70 45 72 748 

3 

2.2.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
26 26 27 25 18 30 32 33 27 28 24 24 320 

Итого часов по разделу 2.2. 26 26 27 25 18 30 32 33 27 28 24 24 320 
 

 
4 

2.3 .Специальная техническая 

подготовка (СТП) 
8 8 8 8 4 9 9 9 9 8 8 8 90 

Итого часов по разделу 2.3 8 8 8 8 4 9 9 9 9 8 8 8 90 
 

 
4 

2.4 Специальная 

психологическая подготовка 

(ПП) 

3 3 3 3 1 3 2,5 3 1,5 3 1 3 24 

Итого часов по разделу 2.4 3 3 3 3 1 3 2,5 3 1,5 3 1 3 24 
 

 
5 

2.5 Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

 

6 6 6 7 2 5 5 5 3 5 5 5 60 

Итого часов по разделу 2.5 6 6 6 7 2 5 5 5 3 5 5 5 60 
Раздел 3 – Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

 

 
6 

3. Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ данных 

спортивной подготовки (КТАн) 

9 10 9 10 5 8 9 10 6 9 5 10 100 

 
Итого часов по разделу 3 9 10 9 10 5 8 9 10 6 9 5 10 100 

7 Участие в соревнованиях (УСС) 9 10 9 10 5 8 9 10 6 9 5 10 100 
8 4.Судейская практика (СП) 0 0 0 0 0 0 0 10 0 0 0 0 10 

9 6.Медицинское обследование 

(МОВПН) 
0 0 0 9 0 0 0 0 0 9 0 0 18 

 Всего: часов в месяц 138 140 139 151 59 132 141,5 157 118,5 148 97 139 1560 
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Таблица 12 

 

 

 Распределение тренировочных и соревновательных нагрузок в годовом цикле 

 Этап высшего спортивного мастерства (первый год)  на   учебный год  (спортивный сезон) 52 недели 
 

№  
Учебный материал 

 

 
П/П 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 Всего 

 Раздел 1 – Теоретическая подготовка занятия  

 

 
1 

1.Теоритические занятия 6 7 6 6 7 6 7 7 6 7 7 6 78 

Итого часов по 1 разделу 6 7 6 6 7 6 7 7 6 7 7 6 78 
 

Раздел 2 – Практичекие занятия  
 

 
2 

2.1. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
72 72 72 73 71 72 71 71 71 71 71 71 858 

Итого часов по разделу 2.1 72 72 72 73 71 72 71 71 71 71 71 71 858 

3 

2.2.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
28 28 28 28 28 28 28 29 29 30 33 33 350 

Итого часов по разделу 2.2. 28 28 28 28 28 28 28 29 29 30 33 33 350 
 

 
4 

2.3 .Специальная техническая 

подготовка (СТП) 
8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 102 

Итого часов по разделу 2.3 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 8 9 102 
 

 
4 

2.4 Специальная 

психологическая подготовка 

(ПП) 

2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 30 

Итого часов по разделу 2.4 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 30 
 

 
5 

2.5 Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Итого часов по разделу 2.5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 
Раздел 3 – Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

 

 
6 

3. Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ данных 

спортивной подготовки (КТАн) 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 100 

 
Итого часов по разделу 3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 100 

7 Участие в соревнованиях (УСС) 10 12 10 9 9 9 10 10 10 10 12 9 120 
8 4.Судейская практика (СП) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

9 6.Медицинское обследование 

(МОВПН) 
1 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 18 

 Всего: часов в месяц 140 145 141 141 140 140 142 143 142 144 151 147 1716 
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Таблица 13 

 

 

 Распределение тренировочных и соревновательных нагрузок в годовом цикле 

 Этап высшего спортивного мастерства (второй год)  на   учебный год  (спортивный сезон) 52 недели 
 

№  
Учебный материал 

 

 
П/П 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 Всего 

 Раздел 1 - Теоретическая подготовка занятия  

 

 
1 

1.Теоритические занятия 4 3 4 4 5 6 6 6 5 6 6 5 60 

Итого часов по 1 разделу 4 3 4 4 5 6 6 6 5 6 6 5 60 
 

Раздел 2 - Практичекие занятия  
 

 
2 

2.1. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
82 82 82 82 80 82 82 82 82 82 82 82 982 

Итого часов по разделу 2.1 82 82 82 82 80 82 82 82 82 82 82 82 982 

3 

2.2.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
32 32 32 32 32 32 32 29 31 30 33 33 380 

Итого часов по разделу 2.2. 32 32 32 32 32 32 32 29 31 30 33 33 380 
 

 
4 

2.3 .Специальная техническая 

подготовка (СТП) 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

Итого часов по разделу 2.3 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 
 

 
4 

2.4 Специальная 

психологическая подготовка 

(ПП) 

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

Итого часов по разделу 2.4 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

 

 
5 

2.5 Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Итого часов по разделу 2.5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 
Раздел 3 – Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

 

 
6 

3. Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ данных 

спортивной подготовки (КТАн) 

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

 
Итого часов по разделу 3 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

7 Участие в соревнованиях (УСС) 12 11 12 11 11 10 12 12 12 12 12 12 140 
8 4.Судейская практика (СП) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

9 6.Медицинское обследование 

(МОВПН) 
1 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 18 

 Всего: часов в месяц 155 155 156 154 154 155 158 154 156 155 161 159 1872 
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Таблица 14 

 

 

 Распределение тренировочных и соревновательных нагрузок в годовом цикле 

 Этап высшего спортивного мастерства (свыше двух лет)  на   учебный год  (спортивный сезон) 52 недели 
 

№  
Учебный материал 

 

 
П/П 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 Всего 

 Раздел 1 - Теоретическая подготовка занятия  

 

 
1 

1.Теоритические занятия 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Итого часов по 1 разделу 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 
 

Раздел 2 - Практичекие занятия  
 

 
2 

2.1. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
82 82 82 82 80 82 82 82 82 82 82 82 982 

Итого часов по разделу 2.1 82 82 82 82 80 82 82 82 82 82 82 82 982 

3 

2.2.  Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
33 33 32 32 32 32 32 33 33 32 33 33 390 

Итого часов по разделу 2.2. 33 33 32 32 32 32 32 33 33 32 33 33 390 
 

 
4 

2.3 .Специальная техническая 

подготовка (СТП) 
6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 78 

Итого часов по разделу 2.3 6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 7 78 
 

 
4 

2.4 Специальная 

психологическая подготовка 

(ПП) 

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

Итого часов по разделу 2.4 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

 

 
5 

2.5 Восстановительные 

мероприятия (ВМ) 

 

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

Итого часов по разделу 2.5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 
Раздел 3 – Самоконтроль, контроль, тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

 

 
6 

3. Самоконтроль, контроль, 

тестирование и анализ данных 

спортивной подготовки (КТАн) 

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

 
Итого часов по разделу 3 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

7 Участие в соревнованиях (УСС) 12 11 12 11 11 10 12 12 12 12 12 12 140 
8 4.Судейская практика (СП) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

9 6.Медицинское обследование 

(МОВПН) 
1 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 18 

 Всего: часов в месяц 157 157 156 155 154 153 156 157 157 157 156 157 1872 
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Таблица 15 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

720/2220 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

80/246 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
80/252 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
80/246 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
80/246 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

80/246 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

80/246 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 80/246 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

80/246 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 80/246 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
    

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

3720 

  

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

620 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

620 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

620 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 620 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
620 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

620 февраль-май 
Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
4980 
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мастерства 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

996 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 996 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

996 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
996 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

996 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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«велосипедный спорт». 

Техобслуживание и уход за 

велосипедом 

и экипировки к спортивным соревнованиям. Очистка и смазка велосипеда. 

Хранение велосипеда. 

Правила вида спорта Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Изучение Правил дорожного движения Скорость движения. Остановка, стоянка. Дополнительные требования к 

движению велосипедистов. Проезд перекрестков. 
  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе по виду 

спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства Педагогические средства восстановления: рациональное построение   



 

72  

 

и мероприятия учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и

 физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Техобслуживание и уход за 
велосипедом 

Подготовка инвентаря к спортивным соревнованиям. Очистка и смазка 

велосипеда. Хранение велосипеда. 

Правила дорожного движения Требования к движению велосипедистов. Дорожные знаки. Дорожная 

разметка. 
  

Этап высшего спортивного 

мастерства Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной деятельности 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта,   
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различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и

 физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

Техобслуживание и уход за 
велосипедом 

Подготовка инвентаря к спортивным соревнованиям. Очистка и смазка 

велосипеда. Хранение велосипеда. 

Правила дорожного движения Требования к движению велосипедистов. Дорожные знаки. Дорожная 

разметка. Перечень неисправностей и условий, при которых запрещается 

эксплуатация транспортных средств. 
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Практическая часть программного материала распределена на 52 недели 

непрерывного процесса спортивной подготовки с учетом самостоятельной работы 

спортсменов. 

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам подготовки, этапам и 

недельным микроциклам - основными структурными блоками планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. Для 

каждого этапа подготовки в программе дается направленность занятий в 

микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств 

подготовки условно названы: 

- подготовительный период (общеподготовительный и специально- 

подготовительный); предсоревновательный; соревновательный; переходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный (3—

4 месяца) и специальноподготовительный (3—4 месяца). Основными задачами 

данного периода являются активизация функций организма, изучение нового 

материала (на ловкость, скорость, координацию). Количество тренировок в неделю 

составляет 3-4. Длительность периода составляет три недельных микроцикла. У 

начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, 

чем специальноподготовительный. По мере роста спортивной квалификации 

спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а 

специальноподготовительного - увеличивается. 

Соревновательный период. Делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 

2) этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и 

выступлением в них. 

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. Следует избегать однотипных 

и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному 

отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он 

применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«велосипедный спорт»: 

- циклический характер физических упражнений при передвижении на 

велосипеде; 

- большие объемы соревновательной нагрузки, выполняемой спортсменами, 

особенно в спортивных дисциплинах, содержащих в своем наименовании слово 

«шоссе»; 

- сложная биомеханическая система функционального взаимодействия 

спортсмена и велосипеда; 

- преодоление лицом, проходящим спортивную подготовку, значительных 

внешних сил (силы сопротивления встречного потока воздуха, силы трения 

качения, сталкивающей силы при подъеме в гору, центробежной силы на поворотах 

и виражах и прочее); 

- нахождение при преодолении сил внешнего сопротивления лица, 

проходящего спортивную подготовку, в непривычном положении при выполнении 

основного упражнения и выполнение непривычных движений (циклических, по 

окружности); 

- точное и неукоснительное соблюдение Правил дорожного движения 

Российской Федерации, утвержденных постановлением Совета Министров - 

Правительства Российской Федерации от 23.10.1993 № 1090 (Собрание актов 

Президента и Правительства Российской Федерации, 1993, № 47, ст. 4531; 

Собрание законодательства Российской Федерации, 2021, № 2, ст. 465) (далее - 

ПДД) при движении во время тренировочных занятий и спортивных соревнований 

по дорогам общего пользования; 

- большой объем проведения практических занятий вне помещений с 

использованием защитной экипировки от воздействия на спортсмена различных 

природных явлений (солнечное излучение, дождь, снег, ветер); 

- высокая вероятность «контактной борьбы» в ходе спортивных 

соревнований по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «велосипедный 

спорт»; 

- наличие специальной защитной экипировки для уменьшения 

потенциальной опасности травматизма, особенно при проведении групповых 

практических занятий и спортивных соревнований; 

- большая вариативность в продолжительности соревновательных нагрузок, 

мощности развиваемых усилий, тактических и технических приемах, применяемых 
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в спортивных соревнованиях, основных и дополнительных средствах и методах 

подготовки, применяемых в учебно-тренировочном процессе в спортивных 

дисциплинах вида спорта «велосипедный спорт». 

Практические занятия по спортивной подготовке лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при их движении на велосипедах по дорогам общего 

пользования в составе группы в сопровождении лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, или самостоятельно должны быть организованы с учетом требований 

и предписаний ПДД. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «велосипедный спорт». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие велосипедной площадки с велопарковкой и малыми 

архитектурными формами для обучения и отработки элементов техники 

передвижения на велосипеде и технических элементов вида спорта «велосипедный 

спорт»; 

наличие объекта инфраструктуры велосипедного спорта для проведения 

тренировочных занятий по определенным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки спортивным дисциплинам вида спорта 

«велосипедный спорт» с соблюдением требований ПДД; 

наличие помещения для хранения и ремонта велосипедов и иного 

спортивного инвентаря; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 9 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 16 

 

№ 

п/п 

Наименование  

оборудования, инвентаря 

Единица 

измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Этап высшего спортивного 

мастерства 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»

 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»

 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»

 

Количество изделий 

1.  
Автомобиль легковой для 

сопровождения 
штук – 1 – 1 – 1 

2.  Велостанок универсальный штук – 6 – 3 – 3 

3.  
Компьютер (ноутбук) с 

принтером 
штук 1 1 1 1 1 1 

4.  
Микроавтобус для перевозки 

велосипедов и снаряжения 
штук – 1 – 1 – 1 

5.  
Мотоцикл или квадроцикл для 

сопровождения 
штук – 1 – 1 – 1 

6.  Мяч баскетбольный штук 1 – 1 – 1 – 

7.  Мяч теннисный штук 5 5 – – – – 

8.  Мяч футбольный штук – 1 – 1 – 1 

9.  
Инструмент для ремонта 

велосипедов 
комплект 1 1 1 1 1 1 

10.  Передние шестеренки комплект – 6 – 3 – 1 
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11.  Слесарные инструменты комплект 1 1 1 1 1 1 

12.  Насос для подкачки покрышек штук – 2 – 1 – 1 

13.  
Насос-компрессор для 

подкачки колес 
штук 1 1 1 1 1 1 

14.  
Переносная стойка для 

ремонта велосипедов 
штук 1 1 1 1 1 1 

15.  Рулетка металлическая 20 м штук 1 1 1 1 1 1 

16.  Свисток штук 1 1 1 1 1 1 

17.  Секундомер штук 1 1 1 1 1 1 

18.  Скакалка штук 3 – 3 – 1 – 

19.  

Средства обслуживания 

велосипеда (смазки, спреи, 

щетки) 
комплект 1 1 1 1 1 1 

20.  Фитбол штук 5 5 – – – – 

21.  Фишки (конусы) штук 40 – 40 – 10 – 

22.  
Эспандер резиновый 

ленточный 
штук 12 – 6 – 2 – 

 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

«ВМХ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ»; 

«маунтинбайк» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»; 

«трек» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «трек»; 

«шоссе» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «шоссе». 
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Таблица № 17 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

«ВМХ» 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

«
В

М
Х

»
 

«
м

ау
н

ти
н

б
ай

к
»
 

Количество изделий 

1. Велокамеры «ВМХ» штук 
на 

обучающегося 
12 – 16 – 20 

– 
 

 

2. Велокамеры «МТБ» штук 
на 

обучающегося 
– 12 – 16 – 32 

5. 

Велокомпьютер с 

функцией монитора 

сердечного ритма и 

мощности педалирования 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

6. Велопокрышки «ВМХ» комплект 
на 

обучающегося 
6 – 8 – 10 – 

7. Велопокрышки «МТБ» комплект 
на 

обучающегося 
– 6 – 8 – 16 

10. Велосипед «BMX» штук 
на 

обучающегося 
1 – 1 – 1 – 

11. 
Велосипед «МТБ» 

(гоночный) 
штук 

на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 
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12. 
Велосипед «МТБ» 

(тренировочный) 
штук 

на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 

16. Велосипед шоссейный штук 
на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 

17. 
Велосипед шоссейный 

(гоночный) 
штук 

на 

обучающегося 
1 – 1 – 1 – 

19. 
Велостанок 

универсальный 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

23. Грязевые щитки комплект 
на 

обучающегося 
– 3 – 3 – 3 

24. Держатель для фляги штук 
на 

обучающегося 
– 3 – 3 – 3 

26. 
Колеса шоссейные 

(запасные) 

комплект на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 

27. 
Контактные педали 

«BMX» 

комплект на 

обучающегося 
2 – 2 – 2 – 

28. 
Контактные педали 

«МТБ» 

комплект на 

обучающегося 
– 2 – 2 – 3 

30. 
Контактные педали 

«шоссе» 

комплект на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 

32. Фляга 500 мл штук 
на 

обучающегося 
– 2 – 6 – 10 

34. 
Колеса «ВМХ» 

(запасные) 

комплект на 

обучающегося 
2 – 3 – 3 – 

35. Колеса «МТБ» (запасные) 
комплект на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 2 

39. Чехол для велосипеда 
комплект на 

обучающегося 
1 1 2 2 2 2 

40. Чехол для запасных колес 
комплект на 

обучающегося 
4 2 4 2 8 4 

41. Велоседло штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 2 

42. Обмотка для руля штук на 2 2 2 2 3 3 



 

83 
 

обучающегося 

43. 
Переключатель задний 

шоссе 
штук 

на 

обучающегося 
– – – 1 – 1 

44. 
Переключатель передний 

«МТБ» 
штук 

на 

обучающегося 
– – – 1 – 1 

45. 
Переключатель передний 

шоссе 
штук 

на 

обучающегося 
– – – 1 – 1 

47. Руль для групповых гонок штук 
на 

обучающегося 
– 1 – 1 – 1 

48. Ручки тормозные «МТБ» штук 
на 

обучающегося 
– – – 2 – 2 

49. Ручки тормозные «шоссе» штук 
на 

обучающегося 
– – – 2 – 2 

 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

«ВМХ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании аббревиатуру «ВМХ»; 

«маунтинбайк», «МТБ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»; 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

 

 

 

№ 

п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «BMX» 

1.  Веломайка штук на обучающегося – – – – – – 

2.  Веломайка защитная штук на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

3.  Велоперчатки летние пар на обучающегося – – – – – – 

4.  Велоперчатки теплые пар на обучающегося – – – – – – 

5.  Велотрусы штук на обучающегося – – – – – – 

6.  Велотуфли пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

7.  Велошапка летняя штук на обучающегося – – – – – – 

8.  Велошапка теплая штук на обучающегося – – – – – – 

9.  Велошлем с защитой 

лица 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

10.  Каска защитная штук на обучающегося – – – – – – 
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11.  Компрессионное 

белье 
комплект на обучающегося – – – – 2 1 

12.  Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

13.  Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

14.  Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

15.  Майка штук на обучающегося 4 1 4 1 6 1 

16.  Наколенники пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

17.  Налокотники пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

18.  Носки велосипедные пар на обучающегося 2 1 4 1 6 1 

19.  Очки защитные штук на обучающегося – – – – – – 

20.  Перчатки защитные пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

21.  Полотенце штук на обучающегося – – – – 1 1 

22.  Сумка спортивная штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

23.  Футболка штук на обучающегося 2 1 3 1 4 1 

24.  Шапка спортивная штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

25.  Шорты спортивные 

защитные 
штук на обучающегося 3 1 5 1 5 1 

26.  Штаны спортивные 

защитные 
штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «маунтинбайк» 

27.  Бахилы пар на обучающегося 1 1 2 1 4 1 

28.  Велокомбинезон штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

29.  Веломайка штук на обучающегося 3 1 5 1 8 1 

30.  Веломайка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 

31.  Велоперчатки летние пар на обучающегося 2 1 3 1 6 1 

32.  Велоперчатки теплые пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

33.  Велотрусы штук на обучающегося 3 1 5 1 8 1 
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34.  Велотуфли «МТБ» пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

35.  Велотуфли 

шоссейные  
пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

36.  Велошапка летняя штук на обучающегося 2 1 3 1 6 1 

37.  Велошапка теплая штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

38.  Ветровка-дождевик штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

39.  Жилет велосипедный штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

40.  Каска защитная штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

41.  Компрессионное 

белье 
комплект на обучающегося - – – – 2 1 

42.  Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - – 1 1 1 1 

43.  Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

44.  Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

45.  Носки велосипедные пар на обучающегося - – 6 1 12 1 

46.  Очки защитные штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

47.  Разминочные рукава пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

48.  Разминочные чулки пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

49.  Рейтузы короткие 

(бриджи) 
пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

50.  Рейтузы легкие пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

51.  Рейтузы теплые пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

52.  Тапочки (сланцы) пар на обучающегося - – 1 1 1 1 

53.  Термобелье комплект на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

 

Сокращение, используемое в настоящей таблице: 

«МТБ» – спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «маунтинбайк»; 
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18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера -преподавателя по ОФП, СФП, с учетом специфики вида спорта 

«велосипедный спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися); 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 

630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)2, 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Тренер-преподаватель проходит аттестацию на присвоение квалификационной 

категории и программу повышения квалификации не реже одного раза в пять лет 

(Приказ № 952н). 

Организацией составляется график прохождения курсов по программе 

повышения квалификации тренерами-преподавателями. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Документы 

1. Всемирный антидопинговый кодекс. 

2. ЕВСК: (Утверждены приказом Минспорттуризма РФ от 13.11.2017 № 

988). 

3. Запрещенный Список 2014 // Всемирный Антидопинговый Кодекс // 

(Вступает в силу 1 января 2014 года). 
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4. Международная Конвенция о борьбе с допингом в спорте (Париж, 19 

октября 2005 г.). 

5. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации (утверждены приказом Минспорта России от 24 

октября 2012 г. N 325) 

6. Федеральный закон «О ратификации Международной конвенции о 

борьбе с допингом в спорте» от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ. 

7. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации". 

8. Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 №999 «Об Утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации»  

9. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

велосипедный спорт, утвержденный приказом Минспорта России № 1099 от 

30.11.2022) 

10. Правила проведения соревнований по виду спорта «велосипедный спорт» 

11. Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста [Текст]: Учебное     

пособие/ А.А. Захаров - М.: Изд-кий центр ФОН, 2003. 

12. Захаров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста [Текст]: Учебное 

пособие/ А.А. Захаров - М.: Изд-кий центр ФОН, 2001. 

13. Илюхин А.А. Школа велокросса [Текст]: Учебное пособие/ А.А. Илюхин - 

М: РГУФКСиТ, 2008. 

14. Недоцук Ю.И., Лаптев А.И., Левушкин С.П. Совершенствование техники 

педалирования в велоспорте - М.: Советский спорт, 2023. - 145 с. - ISBN: 978-5-

00129-318-7. 

15. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта [Текст]: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. - 

М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. - С.312-314. 

16. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. - М.: Изд-

кий центр «Академия», 2001. - С.333, 352, 361, 364. 

Методические указания 

17. Безопасность в детско-юношеском спорте: методические рекомендации / 

ФГБУ ФЦПСР; сост.: Е.А. Гаврилова - Москва: 2021.-63 с. 

(https://fcpsr.ru/sites/default/fLles/2022-09/13 adaptivnyai sport 2 gavrilova.pdf) 

18. Разработка и утверждение единых подходов к научно-методическому 

обеспечению подготовки спортивного резерва и спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации: методические рекомендации / ФГБУ ФЦПСР; 

сост.: Е.В. Федотова - Москва: 2022. - 81 с. 

https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/13_adaptivnyai_sport_2_gavrilova.pdf
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(https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022- 09/1 fedotova razrabotka i  utverzhdenie.pdf) 

Информационные образовательные ресурсы 

1. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов [Электронный 

ресурс] URL: http://school-collection.edu.ru 

2. Федеральный центр информационных образовательных ресурсов 

[Электронный ресурс] URL: http://fcior.edu.ru 

3. Единое окно доступа к образовательным ресурсам [Электронный ресурс] 

URL: http://window.edu.ru 

4. Федеральный портал «Российское Образование» [Электронный ресурс] 

URL: http://www.edu.ru 

5. Российский общеобразовательный портал [Электронный ресурс] URL: 

http://www.school.edu.ru/default.asp 

6. Сеть творческих учителей [Электронный ресурс] URL: http://www.it- n.ru 

7. Единый методический информационный ресурс. Официальный ресурс 

Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] - URL: 

https://emir.gov.ru/ 

8. Единая информационная спортивная платформа «Велоспорт России» 

[Электронный ресурс] - URL: https://rus.bike/ 

Перечень аудиовизуальных средств: 

1. печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая 

и деловая документация); 

2. видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

3. конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

4. получение новейшей информации, размещенной в информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет». 
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