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I. Комплекс основных характеристик образования 

1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа 

физкультурно-спортивной направленности «Велоспорт-шоссе» (далее – 

Программа) Муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования «Детско-юношеская спортивная школа №1» (далее – спортивная 

школа) разработана с учётом материально-технического обеспечения, 

климатических условий, состояния здоровья детей, их индивидуальных 

особенностей, а также психофизиологических возрастных особенностей.  

В Программе представлены цели и задачи, содержание материала по 

основным темам (разделам) учебного курса: технической; тактической, 

физической, теоретической подготовке, а также учебный план распределения 

времени на перечисленные компоненты в течение периода обучения.  

Направленность Программы –физкультурно-спортивная. 

Актуальность Программы заключается в том, что в настоящее время 

велоспорт завоевывает всемирную популярность. Во всех странах велосипед 

признан самым экологичным видом транспорта. Велосипед стал символом 

молодости, здоровья и современного стиля жизни. Простота, доступность и при 

этом высокая эффективность занятий велоспортом влияют на гармоничное 

физическое развитие организма ребенка. 

Актуальность Программы и в том, что система дополнительного 

образования детей, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть 

личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни 

в высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать 

свои идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства 

формируется потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка 

здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на привитии 

обучающимся потребности к двигательной активности, которая определяется 

заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном 

процессе. 

Педагогическая целесообразность Программы определена тем, что 

ориентирует обучающихся на приобщение каждого к физической культуре и 

спорту, применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной 

деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание 

индивидуального творческого продукта.  

Педагогическая целесообразность Программы заключается в воспитании 

чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для 

воспитания этих качеств. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и нравственного воспитания. 

Отличительные особенности велосипедного спорта  

Умение управлять велосипедом является жизненно важным навыком, 

который используется человеком как двигательное действие. Оздоровительное 



4 

 

значение велоспорта давно не вызывает ни у кого сомнения и поэтому часто 

применяется как профилактическое и даже оздоровительное средство. 

Велосипед на сегодняшний день можно считать не только самым эффективным 

способом укрепления здоровья, но и самым доступным. С его помощью можно 

укрепить опорно-двигательный аппарат, сердечно–сосудистую систему, 

поправить фигуру и пополнить мышечную массу. 

Езда на велосипеде развивает у детей смелость, настойчивость, 

находчивость, быстроту, гибкость, силу, выносливость, ловкость, чувство 

равновесия, координации движений, формирование правильной осанки, 

обучение жизненно необходимым двигательным действиям и умению управлять 

своими движениями. Велоспорт содействует воспитанию организованности и 

дисциплины. 

Адресат Программы  

Данная Программа рассчитана на обучающихся в возрасте от 10 лет до 12 

лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий велосипедным 

спортом. 

Условия набора 

В группы принимаются все желающие пройти обучение велоспорту на 

базовом уровне. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп – 15 человек 

Режим занятий – периодичность и продолжительность  

Режим занятий обучающихся регламентируется годовым календарным 

учебным графиком, количество и последовательность занятий определяется 

расписанием в соответствии с санитарными правилами и нормами и действует в 

течение учебного года.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: на этапе 

начальной подготовки первого года обучения – 2-х академических часов. 

Объем и срок освоения Программы 

На этапе начальной подготовки первого года обучения общее количество 

составляет – 312 учебных (академических) часов на весь период обучения.  

Форма реализации (тип) Программы – традиционная. 

Сроки, объем и уровень реализации Программы 

Срок освоения Программы для лиц, зачисленных на этап начальной 

подготовки – 1 год. 

На этапе начальной подготовки первого года обучения:  

Количество часов в неделю – 6. 

Количество тренировок в неделю – 3. 

Общее количество тренировок в год – 156. 

Общее количество учебных часов в год – 312, запланированных на весь 

период обучения, необходимых для освоения Программы. 

Уровень реализации – стартовый. 

Форма обучения – очная. 

Тип занятия – комбинированный (обязательное изучение теоретических 

и практических частей Программы). 
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Новизна Программы, заключается в том, что она не нацелена на 

подготовку профессиональных спортсменов, а развивает «многие свойства 

личности понемногу», не выделяющие явно каких-либо приоритетов среди 

многообразных способностей ребенка. Теоретическая и практическая 

значимость программы заключается в оптимизации структуры подготовки юных 

спортсменов, реализуемой на основе учета возрастных особенностей их 

организма и современных тенденций развития велоспорта.  

Образовательная деятельность по данной Программе направлена на: 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического 

воспитания обучающихся; 

- формирование и развитие физических и творческих способностей 

обучающихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, и физическом совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся; 

- обучение технике и тактике велосипедного спорта; 

- адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших 

выдающиеся способности; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 

осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных 

стандартов и федеральных государственных требований. 

Программа направлена на формирование характерных особенностей 

подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. 

Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса 

определяется с учетом благоприятных фаз возрастного развития физических 

качеств. 

1.2. Цель и задачи Программы 

Цель Программы: удовлетворение индивидуальных потребностей 

обучающихся в занятиях велосипедным спортом, вовлечение в систему 

регулярных занятий физической культурой и спортом, выявление, развитие и 

поддержка талантливых обучающихся, проявивших выдающиеся способности в 

данном виде физкультурно-спортивной деятельности. 

Программный материал объединен в целостную систему и предполагает 

решение следующих задач: 

Образовательные:  

- формирование основных жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

- обучение основам техники велоспорта; 

- приобретение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли 

в формировании здорового образа жизни; 



6 

 

- обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств с 

учетом индивидуальных особенностей развития средствами велосипедного 

спорта;  

- научить обучающихся правильно регулировать свою физическую 

нагрузку. 

Развивающие: 

- развитие интереса к занятиям в спортивной секции;  

- развитие двигательных качеств – ловкости, координации, силовых 

качеств, сохранения равновесия, двигательных навыков.  

Воспитательные: 

- привлечение к активному образу жизни детей с самого раннего возраста; 

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и 

формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

- приобщение обучающихся к общечеловеческим и общекультурным 

ценностям; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спорта;  

- воспитание навыков самостоятельной работы. 

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном 

этапе обучения и тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих 

специализацию и квалификацию обучающихся. В основу отбора и 

систематизации материала положены принципы комплексности, 

преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

образовательного и тренировочного процессов: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовок, педагогического и 

медицинского контролей, восстановительных мероприятий.  

Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и 

расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями 

возрастающего мастерства обучающихся, в постепенном, от этапа к этапу 

усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки.  

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов, в определении времени для подготовки обучающихся. Исходя из 

конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи 

тренеры-преподаватели вносят свои коррективы в построение тренировочных 

циклов, занятий, не нарушая общих подходов. 

Ведущие современные методы тренировки велосипедистов сведены к 

следующим двум группам: однократная непрерывная работа (равномерная или 

переменная) и прерывистая работа, повторяющаяся через определенные 

интервалы отдыха. 

К первой группе относятся: метод равномерных усилий (метод 

равномерной скорости), переменный, контрольный и соревновательный 

методы. Для них наиболее характерен умеренный темп выполнения 
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упражнений, который поддерживается на протяжении большого промежутка 

времени (25 минут и более). 

Ко второй группе относятся: метод ускорений, повторный и 

интервальный методы тренировки, а также различные варианты их 

сочетаний. Эти методы основываются на одном и том же принципе – разделении 

всей работы на несколько отдельных периодов, выполняемых с определенными 

интервалами отдыха. Характер физиологического воздействия определяется 

исключительно самим упражнением – длиной дистанции и скоростью ее 

прохождения. 

Метод равномерных усилий характеризуется прохождением дистанции 

или ее части с постоянной интенсивностью. Применяется для постепенного 

втягивания в работу, воспитания выносливости, восстановления и 

совершенствования технической и тактической подготовки, а также в 

контрольных тренировках. 

Переменный метод характеризуется прохождением дистанции или ее 

частей с переменной скоростью. Применяется для повышения выносливости, 

особенно на длинных и средних дистанциях. При этом велосипедист 

одновременно повышает скоростные качества и специальную выносливость. 

Соревновательный метод характеризуется высокой интенсивностью 

тренировочной работы. Он содействует воспитанию волевых и двигательных 

качеств, совершенствованию технического и тактического мастерства. 

Повторный метод характеризуется прохождением отрезков дистанции со 

скоростью, превышающей среднюю дистанционную, и отдыхом между 

отрезками до полного восстановления работоспособности. 

Интервальный метод характеризуется прохождением различного 

количества отрезков со средней дистанционной скоростью, с ограниченным 

временем отдыха между ними. Этот метод тренировки напоминает повторный, 

но он более жесткий и вызывает более заметные сдвиги в организме. 

Метод ускорений характеризуется равномерным увеличением скорости 

проходимых отрезков до максимальной. Он способствует приобретению: 

максимальной финишной скорости, запасной скорости, специальной 

спринтерской выносливости, совершенной техники педалирования, старта с хода 

и с места, рывка, финишного броска. 

Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности 

обучающихся отделения велоспорта. 

1.3. Содержание 

1.3.1. Учебно-тематический план 
№п\п Вид подготовки, 

название 
Раздела программы, 

тема 

В
се

г
о

 

ч
а
со

в
 

Количество часов 
первого года 

обучения 

Форма 

аттестации 

(контроля)по 

разделам, 

темам 

теория практика 

1 Введение 2 1 1 беседа 

2 Теоретическая подготовка 30 30 - беседа 

3 Общая физическая 

подготовка 

62  62 диагностика 



8 

 

4 Специальная физическая 

подготовка 

122  122 диагностика 

5 Технико-тактическая 

подготовка 

84  84 диагностика 

6 Соревновательная 

подготовка 

6  6 соревнования 

7 Контрольные занятия 4  4 Аттестация 

промежуточная и 

итоговая 

8 Итоговое занятие 2  2 беседа 

 Итого 312 31 281  

1.3.2. Содержание учебного плана 

1. Вводное занятие. Теоретическая часть: Знакомство с обучающимися. 

Знакомство с учебно-тренировочным режимом, содержанием программного 

материала. Проведение инструктажа по ОТ и ТБ во время занятий велосипедным 

спортом. Правила поведения в раздевалке, на местах проведения занятия. 

2. Теоретическая подготовка. 

Зарождение и основные периоды развития велосипедного спорта 

Периоды развития велосипедного спорта в России. Основные соревнования по 

велосипедному спорту. Ведущие гонщики России, их спортивные достижения. 

Спортивные сооружения (треки и велодромы), техническая характеристика 

велосипедов и экипировки гонщиков. 

Развитие велосипедного спорта в мире. Создание Международного союза 

велосипедистов – UCI. Становление и развитие велосипедного спорта в СССР. 

Ведущие советские велосипедисты и их спортивные результаты. Достижения 

советских велосипедистов на чемпионатах мира и Олимпийских играх. 

Развитие велосипедного спорта в современной России. Достижения 

российских велосипедистов на крупных международных соревнованиях, 

чемпионатах мира и Олимпийских играх. Совершенствование спортивного 

инвентаря и экипировки. 

Основы безопасности занятий велосипедным спортом (2 часа) 

Внешние факторы спортивного травматизма. Нарушение велосипедистами 

дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных 

занятий и соревнований. Неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, 

велосипедов, оборудования и экипировки гонщиков. Неблагоприятные 

санитарно-гигиенические условия. 

Внутренние факторы спортивного травматизма. Наличие врожденных и 

хронических заболеваний. Состояние утомления и переутомления. Изменение 

функционального состояния организма велосипедиста, вызванное перерывом в 

занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

Меры профилактики и предупреждения травматизма. 

Правила дорожного движения. Правила соревнований в гонках на шоссе. 

Специальные правила проведения тренировочных занятий (на шоссе, треке и 

других видах велосипедного спорта). 

Гигиенические основы велосипедного спорта (1 час) 
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Личная гигиена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

велосипедиста. Значение и способы закаливания. Составление рационального 

режима дня велосипедиста с учетом тренировочных занятий и соревнований. 

Личная и общественная гигиена. Предупреждение инфекционных заболеваний. 

Питание велосипедистов, специализирующихся в гонках на шоссе. 

Экологическая среда и гигиенические условия подготовки в велосипедном 

спорте. Подготовка в условиях высоких и низких температур. 

3. Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения на скорость. Упражнения на 

выносливость. Упражнения на гибкость. Акробатические упражнения. 

Строевые упражнения. 

Построения и перестроения. Ходьба в строю с изменением темпа и 

направлений движения. Повороты на месте и в движении. Строевые упражнения 

с велосипедом. 

2) Общеразвивающие гимнастические упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения руками из различных исходных положений (стоя, 

сидя и лежа) в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах – сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения. В упоре 

лежа сгибание и разгибание рук. 

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной 

осанки: из различных исходных положений наклоны вперед, в стороны, назад с 

различными положениями и движениями руками, круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз – прогибания с различными 

положениями и движениями руками и ногами. Из упора лежа переходы в упор 

лежа боком, в упоре присев. Из положения лежа на спине – поочередное и 

одновременное поднимание рук и ног, поднимание туловища, не отрывая ног от 

пола, "мост". 

Упражнения для ног. Из основной стойки – различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на одной и обеих ногах с различными движениями 

руками. Маховые поочередные движения ногами, стоя на месте и в движении, то 

же держась одной рукой за опору. Выпады в разные стороны с различными 

движениями рук и туловища, с пружинящими движениями ногами, упражнения 

на растягивание и расслабление. 

Упражнения для всех частей тела. В положении стоя, стоя на коленях, сидя 

и лежа – различные движения руками, ногами и туловищем. Разноименные 

движения руками и ногами на координации движений, движения с большой 

амплитудой махового характера. 

Парные и групповые упражнения. Упражнения для ног и туловища, 

парами, тройками, группами – сгибания и разгибания рук, ног и туловища, 

выпады, приседания, наклоны, вращения с сопротивлением. Приседания с 

партнером, переноска на спине и на плечах. Игры с элементами сопротивления. 

Элементы акробатики. Кувырки вперед, назад и в стороны с помощью партнера 

и самостоятельно. "Мост" из положения лежа, через стойку на руках (с помощью 
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партнера). Прыжки: с места и с небольшого разбега, полет – кувырок в длину (с 

помощью партнера).  

3) Упражнения с предметами.  

Гимнастическая палка. Движения руками, наклоны и повороты туловища 

при различных положениях палки. Маховые и круговые движения палкой – 

переворачивание, вкручивание, выкручивание палки, переносы ноги через 

палку, прыжки через палку, ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной. 

Упражнения с палкой вдвоем с сопротивлением партнера. Короткая скакалка. 

Прыжки с вращением скакалки вперед и назад в различном темпе, стоя на двух 

и на одной ноге, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе, прыжки с 

двойным вращением скакалки. Эстафеты со скакалками. Упражнения с 

набивными мячами (вес 2-4 кг). Различные движения руками и туловищем с 

мячом в руках, броски вверх и ловля мяча одной и двумя руками, толчки мяча 

одной рукой, броски мяча на дальность одной и двумя руками, парные и 

групповые упражнения с мячами, эстафеты. Гантели 1-3 кг, мешочки с песком 5-

10 кг. 

Упражнения для различных групп мышц стоя на месте и в движении. 

Упражнения со штангой. Вес штанги до 35-50 % веса обучающегося для женщин 

и до 70-80% для мужчин. Подтягивание штанги до уровня плеч, подъем штанги 

на грудь, на плечи. Повороты и наклоны туловища со штангой на плечах, ходьба 

со штангой, приседания, выталкивание штанги лежа на спине. Упражнения на 

снарядах. Гимнастическая стенка. В висе поднимания прямых и согнутых ног, 

разведение, сведение и круговые движения ног, подтягивания в висе, 

раскачивание в висе. В висе поднимание ног с их отягощением набивным мячом.  

Упражнения для развития гибкостистоя у стенки, упражнения с помощью 

партнера. Канат, шест. Лазание с помощью рук и ног, и с помощью рук 

(мужчины). Бревно и гимнастическая скамейка.  

Упражнения в равновесии на месте и с различными движениями руками, 

ходьба с различными движениями руками, ходьба вперед, боком и с поворотами, 

ходьба с предметами в руках, ходьба с преодолением препятствий. Перекладина, 

брусья низкие и разновысокие, кольца. Подтягивание из различных исходных 

положений, подъемы силой и махом вперед и назад, перемахи (мужчины), 

различные соскоки. 

4) Легкоатлетические упражнения. Бег с низкого и высокого старта, бег с 

ускорением, семенящий бег, бег с изменением скорости и частоты шагов. Бег 

скоростной на 30, 40, 50, 60, 80 и 100 м. Бег на дистанции 200, 300, 400 метров. 

Бег на местности (кроссы), чередование бега и ходьбы. Прыжки в длину с места 

и с разбега, прыжки в высоту с места и с разбега. Метание гранаты, диска, 

толкание ядра.  

5) Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, теннис, футбол.  

4. Специальная физическая подготовка 

1) Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с 

отягощениями, гантели, набивные мячи, мешки с песком, упражнения со 

штангой, применяемые для общей физической подготовки с некоторым 

увеличением веса, количества повторений и скорости выполнения отдельных 
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упражнений. Упражнения на гимнастических снарядах с преодолением 

собственного веса, с сопротивлением партнера и применением отягощений. 

2) Упражнения для развития быстроты. Повторный бег на короткие 

дистанции, бег под гору, бег с горы, скоростные упражнения со скакалками, 

скоростной бег на коньках. 

3) Упражнения для развития быстроты педалирования. Имитация 

педалирования лежа на спине, в висе, максимальное педалирование на 

велостанке, педалирование на малом соотношении передач, со спуска, по ветру, 

в езде за лидером. Упражнения для развития специальной силы и силовой 

выносливости велосипедиста. Педалирование на велостанке на различных 

передаточных отношениях, педалирование на «тяжелом», велостанке, езда по 

снегу, по песку, преодоление различных по крутизне и длине подъемов на 

велосипеде, езда на больших передаточных отношениях на равнинных участках, 

против ветра, старты, ускорения, финиширование и броски на различных 

отрезках. 

4) Упражнения для развития специальной выносливости. Длительная езда 

на велостанке, езда на велосипеде зимой и летом, индивидуально и в командах. 

Упражнения для совершенствования техники, быстроты, реакции и 

ориентировки. Фигурное катание на велосипеде с постоянным усложнением 

условий (одиночное и групповое), преодоление различных естественных и 

искусственных препятствий на площадке и на местности, различные игры на 

велосипеде и эстафеты, соскакивание с велосипеда на ходу и быстрая посадка 

(по сигналу).  

5. Технико-тактическая подготовка. 

Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и 

переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет 

величины передаточного соотношения. Темп педалирования. 

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

позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, 

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

Техника равномерного движения по дистанции. 

Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время 

реакции; время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на 

интенсивное торможение. Виды торможения: частичное и полное; 

прогнозируемое и экстренное; прерывистое (импульсное, ступенчатое), 

непрерывное (плавное, резкое). 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы 

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

выход из поворота. Техника прохождения сложных поворотов. 

Техника прямолинейного движения. 

Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления 

препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд 

препятствия, преодоление препятствия прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия.  
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Программный материал по тактической подготовке: 

Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая 

подготовка велосипедиста». Требования к уровню тактической 

подготовленности велосипедиста. 

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

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

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

Процесс совершенствования тактической подготовленности 

велосипедиста. Информационная база данных тактической подготовленности. 

Разработка плана тактической подготовки. Овладение практическими 

элементами тактики в данном виде велосипедного спорта. Разработка 

тактического плана на конкретные соревнования и его уточнение на основе 

оценки условий соревнований. Совершенствование элементов тактики в 

соответствии с индивидуальным планом на конкретные соревнования. 

Двигательное решение тактических задач и оперативная коррекция тактики в 

ходе соревнований. Анализ результатов решения тактических задач в ходе 

соревнования. 

6. Интегральная(соревновательная)подготовка 

Теоретическая часть: Инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в 

соревнования по велосипедному спорту. Правила поведения на соревнованиях в 

качестве участника, зрителя. Режим и питание перед стартами. Спортивная 

форма. Схема турниров по велосипедному спорту. Личные и командные 

первенства. Анализ собственного спортивного результата, анализ результата 

члена команды. 

Практическая часть: 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 

Участие в учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить 

соревнования среди сверстников. 

Интегральная подготовка: 

- чередование различных упражнений на быстроту (между собой); 

- чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями); 

- чередование изученных технических приемов и их способов вразличных 

сочетаниях; 

- многократное выполнение технических приемов подряд, тоже 

тактических действий; 

- подготовительные игры, игра в настольный теннис без подачи; учебные 

игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала. 

7. Контрольные занятия. 

Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-

тестовых упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение 

уровня физической подготовки. Подготовка к промежуточной и итоговой 

аттестации. Простейшие психологические тренинги по контролю за эмоциями. 

Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей 
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физической, специально физической и технико-тактической подготовке. 

Участие в блиц опросах по теоретическим вопросам. Анкетирование. 

8. Итоговое занятие. Теоретическая часть: подведение результатов 

первого года обучения. Цели и задачи на второй год обучения. Вручение 

дипломов, грамот по результатам соревновательной деятельности. Подведение 

итогов обучения. Вручение документов об успешном окончании обучения по 

программе дополнительного образования. 

Практическая часть: 

- показательные игры для родителей, администрации. Блиц турнир внутри 

группы. 

1.4. Планируемые результаты освоения Программы 

Планируемые результаты обеспечивают связь между требованиями 

Программы, образовательным процессом и системой оценки результатов 

Программы. Система планируемых результатов включает решение ряда задач:  

- учебно-познавательных – ознакомление, анализ, синтез, обобщение, 

интерпретация;  

- учебно-практических – формирование и оценка знаний, умений, навыков, 

а также саморегуляция, принятие самостоятельных решений и выбора; 

- учебно-познавательных и учебно-практических – формирование и оценка 

навыка, ценностей, этических норм, умение аргументировать свою позицию или 

свою оценку. 

Результаты освоения, реализуемой Программы являются основными 

показателями развития личностных характеристик обучающихся. По итогам 

реализации Программы ожидаемый результат соотносится с целью и задачами 

обучения, развития, воспитания: 

-личностные результаты – гражданская позиция, культура поведения, 

адекватные моральные и волевые качества, эффективное развитие специальных 

физических качеств личности, развитие самоконтроля, адаптация к жизни в 

обществе; 

- метапредметные результаты – потребность ведения здорового образа 

жизни и укрепления здоровья, потребность в саморазвитии, чувство 

ответственности и самостоятельности, способность к эффективному 

взаимодействию, мотивация к занятиям видом спорта «Велоспорт-шоссе»; 

- предметные результаты – навыки общей и частной гигиены, 

теоретические знания о виде спорта «Велоспорт-шоссе», практические умения и 

навыки в области вида спорта «Велоспорт-шоссе», владение спортивной 

техникой и тактикой вида спорта «Велоспорт-шоссе», навыки саморегуляции, 

навыки в системе самореализации. 

В результате обучения по Программе обучающиеся должны: 

знать/понимать: 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни (укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности 

и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию), а также в организации активного отдыха и 

профилактике вредных привычек; 
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- историю развития велоспорт-шоссе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях велоспорт-шоссе. 

- основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий велоспорт-шоссе); 

уметь: 

- составлять и выполнять комплексы упражнений с учетом 

индивидуальных особенностей организма; 

- планировать занятия, прогнозировать, корректировать, и оценивать их 

результативность; 

- взаимодействовать с членами команды и иными участниками 

физкультурной деятельности; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и 

индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой 

выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении различного вида соревнований; 

- осуществлять судейство соревнований по виду спорта "«Велоспорт-

шоссе»; 

- организовать игры или коллективные физкультурные занятия во дворе, 

школе, оздоровительном лагере и т.п. 

владеть/использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники 

движений; 

- приобретения соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- повышения уровня функциональной подготовленности; 

- освоения соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнения требований, норм для присвоения спортивных разрядов и 

званий по велоспорт-шоссе; 

- умения развивать профессионально необходимые физические качества в 

велоспорт-шоссе средствами других видов спорта и подвижных игр; 
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 - включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых 

и досуг; 

- выбора индивидуальной траектории физического развития 

профессионального самоопределения в области физической культуры и спорта. 

1.5. Условия реализации Программы 

К условиям реализации Программы относится характеристика следующих 

аспектов: 

Кадровое обеспечение – требования к тренеру-преподавателю, к уровню 

образования, квалификации, профессионализму, критерии отбора. 

Реализацию программы осуществляет тренер-преподаватель, имеющий: 

- высшее образование или среднее профессиональное образование в 

рамках укрупненных групп направлений подготовки высшего образования и 

специальностей среднего профессионального образования «Образование и 

педагогические науки»; 

-высшее образование либо среднее профессиональное образование в 

рамках иного направления подготовки высшего образования и специальностей 

среднего профессионального образования при условии его соответствия 

дополнительным общеразвивающим программам, реализуемым организацией, 

осуществляющей образовательную деятельность, и получение при 

необходимости после трудоустройства дополнительного профессионального 

образования по направлению подготовки «Образование и педагогические 

науки». Опыт работы не требуется. 

 

Материально-техническое оснащение 

Оборудование и спортивный инвентарь 

Таблица№1 
№ 

п/п 

Наименование оборудования,  

спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество  

изделий 

1 
Автомобиль легковой для 

сопровождения  

штук 1 

2 Велостанок универсальный  штук 4 

3 Камеры  штук 10 

4 Набор передних шестеренок  штук 2 

5 Насос для подкачки покрышек  штук 2 

6 Покрышки  штук 10 

7 Спицы  штук 30 

8 Тормозные колодки  комплект 10 

9 Тормозные диски  штук 1 

10 Троса и рубашки переключения  штук 20 

11 Секундомер  штук 1 

12 Средства обслуживания велосипеда 

(смазки, спреи, щетки)  

штук 4 

13 Станок для правки колес и спицной 

ключ  

комплект 2 
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Таблица №2 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивного инвентаря 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этап спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Кол-во Cрок 

эксплуатац

ии (лет) 

1 Велосипед гоночный 

шоссейный  

штук на 

обучающегос

я 

10 2 

2 Велостанок универсальный  штук на 

обучающегос

я 

1 3 

3 Камеры к 

соответствующим 

покрышкам  

комплект на 

обучающегос

я 

3 1 

4 Велобачек штук на 

обучающегос

я 

2 1 

5 Держатель для велобачка штук на 

обучающегос

я 

2 1 

6 Велошлем штук на 

обучающегос

я 

1 1 

Спортивная экипировка 

Таблица №3 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этап спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Кол-во Cрок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Веломайка штук на 

обучающегося 

3 1 

2. Велотрусы штук на 

обучающегося 

3 1 

3. Велотуфли байк пар на 

обучающегося 

1 2 

42. Велотуфли шоссе пар на 

обучающегося 

1 2 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) Программа 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
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индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) 

программы не должна превышать на этапе начальной подготовки – 2-х 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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

II. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

Таблица №4 
Год обучения Сроки реализации 

Кол-во(ч/нед) 

Кол-во занятий в неделю, 

продолжительность одного 

занятия (мин) 
Кол-во учебных 

недель в год 

1годобучения 52 недели 

(с01.09по31.08) 

6 3 занятия в неделю согласно 

расписанию по 

90минут,сперерывомна 

отдых  

2.2. Формы контроля и аттестации 

Система контроля и зачетные требования Программы включает: 

- комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы; 

- методические указания по организации промежуточной (после каждого 

этапа (периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации 

обучающихся; 

- требования к результатам освоения Программы, выполнение которых 

дает основание для перевода обучающегося в дальнейшем на программу 

спортивной подготовки. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. 

Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется 

спортивной школой. 
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Для оценки результатов освоения Программы обучающимися сдаются 

контрольно-переводные нормативы (нормативы общей физической и 

специальной физической подготовки). 

2.3. Диагностический инструментарий 

Оценивание обучающихся является важнейшим звеном учебной 

деятельности. Методы, с помощью которых они осуществляются, должны 

выполняться при соблюдении следующих требований: объективность, 

индивидуальный подход, систематичность, осмысленность. Это дает 

возможность проследить динамику развития обучающихся на каждом этапе 

обучения.  

Педагогическая диагностика детского развития проводится 3 раза в год 

(первичная – в сентябре, текущая, итоговая – в августе).  

Первичная диагностика стартовых знаний проводится на начальном 

этапе формирования коллектива. Диагностика осуществляется при помощи 

анкетирования, беседы с родителями с целью выявления уровня развития 

индивидуальных творческих особенностей каждого ребёнка, изучения его 

мотивации к выбранной деятельности.  

Текущая диагностика осуществляется в ходе обучающей деятельности и 

сопровождается своевременной коррекцией по ходу занятий. Учитываются 

результаты освоения Программы по каждому предметному разделу, личностное 

развитие обучающихся, взаимоотношения в коллективе.  

Применяются такие виды текущего контроля как наблюдение, опрос, 

самостоятельная работа, соревнования  

Итоговая диагностика проводится по результатам освоения 

образовательной программы.  

Используются следующие формы контроля: практическое задание, 

открытое занятие, сдача нормативов, зачет, участие в соревнованиях, конкурсах.  

На контрольных занятиях выполняются нормативы, упражнения, задачи: 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки 

первого года обучения является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта велоспорт-шоссе; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта велоспорт-шоссе. 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта велоспорт-шоссе; 

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья обучающихся.  
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Контрольно-переводные нормативы (нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки) для групп 

на этапе начальной подготовки 

Таблица №5 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,3 с) Бег на 30 м (не более 5,8 с) 

Бег 60 м (не более 9,5 с) Бег 60 м (не более 10,5 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,5 с) 

Выносливость Бег 1500 м  

(не более 6 мин. 00 с) 

Бег 1500 м 

(не более 6 мин. 30 с) 

Сила Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 12 раз) 

Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 3 раз) 

Поднимание ног из виса на 

перекладине до хвата 

руками 

(не менее 10 раз) 

Поднимание ног из виса на 

перекладине до хвата 

руками 

(не менее 5 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 20 

раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее 15 

раз) 

В висе удержание ног в 

положении прямого угла 

(не менее 15 с) 

В висе удержание ног в 

положении прямого угла 

(не менее 5 с) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места 

(не менее 190 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Подтягивание на 

перекладине за 20 с (не 

менее 6 раз) 

- 

Подъем туловища лежа на 

спине за 20 с (не менее 8 

раз) 

Подъем туловища лежа на 

спине за 20 с (не менее 6 

раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 20 с 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 10 с 

(не менее 5 раз) 

Индивидуальная гонка на 

время 10 км (не более 17 

мин. 00 с) 

Индивидуальная гонка на 

время 10 км (не более 20 

мин. 00 с) 

Спортивный разряд Третий спортивный разряд 

2.3.1. Методические указания по организации промежуточной и 

итоговой аттестации обучающихся 

Для оценки умений и навыков, уровня общей физической и специальной 

физической подготовленности обучающихся проводятся промежуточная и 

итоговая аттестации.  

Целью проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

является определение уровня освоения обучающимися Программы, определения 

их физической подготовленности. 

Задачами промежуточной и итоговой аттестации являются: 
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- достоверная оценка умений и навыков, уровня физической 

подготовленности обучающихся на этапах освоения Программ; 

- определение перспектив дальнейшей работы с обучающимися; 

- определение этапа подготовленности обучающегося; 

- получение объективной информации для подготовки решения 

методического (тренерского совета) о переводе обучающихся на следующий 

период, этап подготовки; 

- выявление проблем тренеров-преподавателей в выборе средств, методов 

обучения, в оптимальном распределении тренировочных нагрузок. 

Формами промежуточной и итоговой аттестации являются: 

- выполнение контрольно-переводных нормативов (нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки); 

- зачет по теории и методике физической культуры и спорта; 

- результаты участия в соревнованиях. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебного 

года, при досрочном переводе на следующий этап, период подготовки. Итоги 

отражаются в протоколах промежуточной аттестации, проводится 

статистическая обработка данных. 

В качестве основных критериев для перевода по годам обучения следует 

учитывать: состояние здоровья и уровень физического развития, освоение 

элементов начальной технической подготовки, выполнение нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки, освоение предусмотренного 

Программой объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам 

обучения. 

Учитывая практические условия проведения тренировочных занятий с 

обучающимися, следует уделить повышенное внимание освоению «Правил 

дорожного движения велосипедиста». Этот раздел программы должен включать 

как освоение теоретического раздела, так и формирование устойчивых 

практических навыков движения на велосипеде в условиях интенсивного 

дорожного движения. Курс освоения «Правил дорожного движения 

велосипедиста» должен завершаться сдачей комплексного экзамена. 

Обучающиеся, по каким-либо причинам не освоившие курс и не выполнившие 

экзаменационные требования в полном объеме, к последующим занятиям на 

шоссе допускаться не должны. 

Перевод обучающихся на последующий этап, период подготовки, в том 

числе досрочно, осуществляется на основании выполнения требований 

промежуточной аттестации в соответствии с Программой, решения 

методического (тренерского) совета и приказа директора.  

При досрочном переводе обучающиеся должны выполнить требования к 

результатам Программы соответствующего этапа подготовки. 

Обучающиеся, не подтвердившие требуемые результаты для этапа, 

периода подготовки, не переводятся на следующий этап и оставляются на 

повторное обучение. Вопрос о пути продолжения образования для данной 

категории обучающихся рассматривается на методическом (тренерском совете), 
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на основании данных промежуточной аттестации обучающихся и заявления их 

родителей (законных представителей). 

Освоение дополнительной общеразвивающей программы завершается 

обязательной итоговой аттестацией обучающихся. Результаты отражаются в 

протоколах итоговой аттестации. 

2.4. Методическое обеспечение 

2.4.1. Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий 

Специфика организации обучения 
Тренировочный процесс проводится в соответствии с требованиями 

Программы, круглогодично, с применением новейших методик, технических 

средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстановительных 

мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности во время учебно-

тренировочных занятий.  

Методическое, кадровое и материально-техническое обеспечение 

соответствует лицензионным требованиям для достижения планируемых 

результатов освоения дополнительной общеразвивающей Программы по виду 

спорта «Велоспорт-шоссе». 

Основными формами осуществления тренировочного процесса 

являются:  

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным 

планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или 

экипаж; 

- самостоятельная работа обучающихся; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

Расписание тренировочных занятий утверждается приказом директора 

спортивной школы после согласования с тренерско-преподавательским составом 

в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

обучающихся. 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений 

на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную 

сферы обучающихся, определяется ранг соревнований по значимости, месту в 

годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 

соответственно планируется тренировочный процесс. Это позволяет 

оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать 

психологических травм, ускоряет психоэмоциональное восстановление после 

соревнований. 
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В работе с обучающимися должны учитываться определенные требования, 

отражающие специфику велоспорт-шоссе. 

1. Преимущественно техническая и тактическая направленность 

тренировочного процесса.  

Основным содержанием тренировки велосипедиста является наиболее 

полное овладение техникой и тактикой ведения гонки. Это связано с тем, что, в 

конечном счете, спортивные достижения в основном определяются уровнем 

тактической и технической подготовленности. В свою очередь, тренированность 

обучающегося характеризуется степенью специализированности двигательных 

действий, уровнем тактических знаний, умений и навыков, обеспечивающих 

реализацию наиболее эффективной модели с учетом сложившейся ситуации. 

2. Постоянное специализирование психических и двигательных качеств, 

функциональной подготовленности. 

Уровень развития психических и двигательных качеств во многом 

определяет сроки обучения и уровень спортивных результатов. Это вызвано тем, 

что эффективное выступление на соревнованиях требует от обучающихся 

проявления выносливости, координации, быстроты, внимания, памяти, 

мышления. Однако развитие психических и двигательных качеств постепенно 

должно приобретать все более специализированный характер с учетом 

специфики спортивной деятельности велосипедистов и способствовать росту их 

спортивного мастерства. В связи с этим постоянное применение и усложнение 

упражнений, направленных на развитие и совершенствование специальных 

качеств и специализирование навыков велосипедистов, ускоряет и повышает 

качество освоения необходимых действий и приемов в условиях тренировки и 

успешную их реализацию в процессе соревнований. 

3. Индивидуализация состава действий, тактических моделей ведения 

гонки. Индивидуальные особенности обучающихся часто проявляются в осо-

бенностях ведения гонки, скорости и адекватности принятия тактических 

решений в правилах выбора и эффективной реализации тактической модели в 

зависимости от сложившихся условий. Поэтому целесообразно учитывать 

склонности велосипедиста к проявлениям определенных двигательных и 

психических качеств. Это ускоряет процесс освоения необходимых технических 

и тактических действий в тренировках и обусловливает их успешное применение 

в соревнованиях.  

4. Создание резервных функциональных возможностей у обучающихся для 

обеспечения надежности их выступлений в основных соревнованиях годичного 

цикла. Технико-тактическое совершенствование предъявляет повышенные 

требования к двигательной и психической сфере велосипедистов. В связи с этим 

установка на повышение уровня функциональной подготовленности реализуется 

на основе определенных соотношений между объемами и видами нагрузок, 

позволяющих адаптировать состояние обучающихся к деятельности в условиях 

высокой двигательной напряженности. В целях повышения надежности 

выступлений в спортивных состязаниях целесообразно проводить 

моделирование нагрузок, несколько превышающих соревновательные. Таким 

образом у велосипедистов создаются резервные функциональные возможности.  
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5. Ранжирование соревнований в годичных циклах тренировки. 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки обучающихся. Исходя из различной 

значимости результатов соревнований, степени их воздействия на физическую и 

психическую сферы велосипедистов, целесообразно их ранжирование по месту 

расположения в годичном цикле и уровню квалификации участников. Это 

позволяет более рационально планировать тренировочный процесс, облегчает 

достижение необходимого уровня подготовленности, а затем, более полного 

психофизического восстановления после соревнований. 

6. Учет тренировочных эффектов при выборе упражнений и 

последовательности их выполнения.  

Тренировка велосипедистов характеризуется поликомпонентностью 

построения занятий. Это выражается в использовании различных средств 

воздействия на обучающихся. Подбирая упражнения, следует учитывать эффект 

воздействия каждого из них на двигательную и психическую сферы 

обучающихся, их взаимовлияние.  

Средства тренировки, применяемые в подготовке велосипедистов, 

подразделяются на следующие основные группы: 

- соревновательные упражнения включают соревнования во всех видах 

велосипедного спорта и тренировочные формы соревновательных упражнений; 

- специальные упражнения на велосипеде включают упражнения на 

велотренажёрах, велостанках, фигурную езду, игры на велосипедах, езду в 

манежах и залах, езду по льду и заснеженным дорогам; 

- специально-подготовительные упражнения без велосипеда. К ним 

относятся упражнения, имеющие сходство с ездой на велосипеде по структуре 

движений, направлению прилагаемых усилий, амплитуде движений, скорости 

движений, величине мышечных усилий, работе мышц, энергетическим 

затратам. Они в значительной мере способствуют развитию силы, быстроты, 

выносливости, ловкости; 

- общеподготовительные упражнения. К ним относятся гимнастические 

упражнения без предметов и с предметами, на снарядах, упражнения на 

гибкость, растягивание и расслабление мышц, и другие упражнения. 

7. Повышение сложности, объемов и интенсивности тренировочных 

упражнений в процессе многолетней тренировки.  

На различных возрастных этапах подготовки велосипедистов, по мере 

роста их спортивного мастерства и квалификации, с увеличением количества 

соревнований и их ранга возрастают требования к технической, физической, 

психологической, интеллектуальной и тактической подготовленности. Все это 

приводит к качественным изменениям в составе двигательных действий, 

тактических умений и навыков, вызывая необходимость увеличения объемов, 

интенсивности и сложности упражнений. Рассматривая принципы подготовки, 

необходимо подчеркнуть их единство, вытекающее из самой сути спортивной 

деятельности, многообразной по форме и многофакторной по существу. 

Единство процесса обучения, воспитания и повышение функциональных 
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возможностей следует рассматривать и как единство педагогических принципов 

и принципов тренировки.  

С учетом специфики вида спорта велоспорт-шоссе определяются 

следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития; 

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

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта велоспорт-

шоссе осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки 

взрослых имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высоких спортивных 

результатов (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации). 

2. Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный 

режим, обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья обучающихся, их подготовленностью и физическим 

развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в виде спорта «Велоспорт-

шоссе» является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств. 

5. Необходимо учитывать особенности построения учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 
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1997–344 с.  

10. Программа подготовки ЛэнсаАрмстронга. Л. Армстронг, Крис. 

Кармайкл при участии Питера ЖоффреНье. - 2000. - 224 с. 

11. Фомина Л.Д., Кузнецов А.А., Мелихов Ю.И. Велосипедный спорт: 

Учебное пособие СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта. - СПб.: ВВМ, 2004. 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Наглядные пособия: рисунки, таблицы, схемы, диаграммы, графики. 



27 

 

2. Видеопродукция: видеофрагменты, видеоуроки, видеофильмы, 

видеосъемка, тематические слайды и транспаранты. 

3. Компьютерные учебные пособия: электронные учебники, самоучители, 

пособия, справочники, словари, прикладные обучающие, контролирующие 

программы, тесты и учебные игры. 

4. Интернет: сетевые базы данных, видеоконференции, видеотрансляции, 

виртуальные семинары, телеконференции на специальных тематических 

форумах, телекоммуникационные проекты. 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/ 

2. Министерство спорта Российской Федерации 

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

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

4. Новости велоспорта http://www.velosportnews.ru/ 

5. Велоспорт-шоссе http://книга-спорт.рф/ 

6. Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/ 
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Приложения 

Приложение №1 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Восстановительные мероприятия 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса 

овладения высоким спортивным мастерством. Система восстановительных 

мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, 

при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности велосипедистов, 

этап подготовки, задачи тренировочного процесса, характер и особенности 

построения тренировочных нагрузок. Основной путь оптимизации 

восстановительных процессов на этих этапах подготовки – рациональная 

тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, 

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, 

полноценное питание. 

Восстановительные средства 

Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

1)Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха. 

2) Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка 

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие: 

а) гигиенические средства: 
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- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

б) физиотерапевтические средства: 

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

продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный 

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

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

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

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

микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость организма к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим 

дополнительные возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное 

питание. Повышенная потребность велосипедистов в полноценном белке, 

витаминах, минеральных веществах удовлетворяется введением 

дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. В 

период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных 

процессов. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, 

калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и 

обеспечивать восполнениеэнергозатрат и обмен веществ в организме 

велосипедистов.  

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект 

восстановления гораздо выше при использовании нескольких средств в 

комплексе. При составлении восстановительных комплексов следует вначале 

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

Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме 

необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется ес-

тественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет 

необходимости. 
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К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

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

Медицинский контроль 

Медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся 

осуществляется врачом и медицинской сестрой, которые ведут статистический 

учет медицинских осмотров обучающихся, осуществляемых два раза в год в 

МБУЗ ЦРБ. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов 

(хирурга, невролога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 
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Приложение№2 

Воспитательная работа 

Главной целью воспитательной работы является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная 

деятельность, связанная с занятием велосипедным спортом, предоставляет 

значительные возможности для осуществления воспитательной работы. 

Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 

подготовкой велосипедиста. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует 

выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание.  

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и 

ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания 

– формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации 

(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В 

процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для 

развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и 

преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной 

работы предполагается приобщение обучающихся к отечественной истории, 

традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование 

твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом 

процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и 

духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы 

нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания 

обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил 

поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое 

воспитание в занятиях с велосипедистами осуществляется непосредственно в 

спортивной деятельности. Поведение обучающегося ориентируется на 
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конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида 

спортивной деятельности (велосипедного спорта), так и спортивного движения 

в целом. Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и 

правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная хартия 

физического воспитания и спорта.  

Приверженность нормам спортивной этики побуждает велосипедиста к 

честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. 

Спортивно-этические нормы предписывают обучающемуся следовать общим 

социально-правовым нормам общества.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с 

гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение 

обучающимся социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их 

национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа основывается на творческом использовании общих 

принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности обучающихся; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя – и в ходе 

тренировочных занятий, и при совместном проведении досуга, и на 

соревнованиях – это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит 

от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе 

многолетней подготовки велосипедиста.  

Методы воспитания велосипедистов основаны на общих педагогических 

положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы 

тренера-преподавателя. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  

Одна из причин разрыва знаний и поведения обучающихся кроется в 

неумении тренера-преподавателя выстроить методику передачи знаний по 

вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным 

опытом велосипедиста. 

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с 

методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером-
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преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, 

спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении 

словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для 

усвоения основных нравственных категорий заложены в самой тренировочной 

деятельности. 

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые 

формируются, прежде всего, на основе потребности поступать при любых 

обстоятельствах так, а не иначе.  

Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на 

индивидуальные (привычка ежедневно делать утреннюю разминку, 

гигиенические процедуры) и социальные (отношение к товарищам по команде, 

вежливость). 

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения 

в их применении. Необходима опора на положительный пример. Велосипедист 

должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, 

как она должна быть им усвоена. Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко 

всем обучающимся единые требования в различных условиях спортивной 

деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных 

понятий в жизненную позицию личности гонщика, в нравственные убеждения. 

Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться 

степенью слияния понимания нравственных норм с поведением обучающегося. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан 

с необходимостью использования методов педагогической коррекции 

(поощрения и наказания).  

Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в 

одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в 

другом – тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, 

неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе 

(наказание). 

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится 

велосипедист на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия 

и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную 

реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения 

коррекции поведения. Реакция, поддерживающая или отвергающая, либо усилит 

педагогическое воздействие метода, либо сведет его, на нет. Единство 

авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива – важное условие 

эффективности применения методов педагогической коррекции поведения 

обучающихся. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным 

поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета 

спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих 
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недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь обучающемуся разобраться 

в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые могут 

воспрепятствовать достижению успехов в велосипедном спорте и вообще жизни, 

и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на 

самостоятельную работу над собой. 

Отдаленную перспективу многолетней подготовки необходимо связать в 

сознании велосипедистов с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть 

каким-то техническим элементом, выполнить конкретное тренировочное 

задание. 

Воспитательное воздействие тренера-преподавателя координируется с 

самовоспитанием велосипедистов, которое стимулируется и поощряется. 

Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива 

должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством 

тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность тренеров-

преподавателей и велосипедистов в определении задач, содержания, средств и 

методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в 

жизни обучающихся и отношения к нему. 

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная 

оторванность велосипедиста от родителей и привычной домашней обстановки. 

Поэтому важнейшим условием эффективной воспитательной работы является 

наличие доверительного контакта обучающегося со своим тренером-

преподавателем. В процессе подготовки, длительного пребывания в спортивном 

лагере или на тренировочных сборах необходимо создавать оптимальные 

условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и 

воспитанности, самообразования и самовоспитания. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только 

руководством поведения обучающихся во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания велосипедистов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое 

влияние на обучающегося личности тренера-преподавателя. Для обучающихся 

тренер-преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, 

мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-

преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила - 

и многое может быть потеряно. 

Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение 

тренером-преподавателем внутреннего мира велосипедиста, наиболее типичных 

свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, 

учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание обучающегося 

может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней 

стороной поступков их побудительные причины. Формирование личности 

велосипедиста определяется многочисленными социальными факторами. 
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Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом 

особенностей личности гонщика, мотивов его поведения. 

Учитывается влияние, которое оказывают родители на формирование 

отношения детей к занятиям велосипедным спортом. Наилучшие условия для 

занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют 

собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт 

положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, 

если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его 

авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к 

условиям жизни велосипедиста в семье. 

Очень сложно работать с теми обучающимися, чьи родители безразличны 

к велосипедному спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко 

работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной 

жаждой успеха угнетают психику велосипедиста, нередко вмешиваются в 

решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки.  

С какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить 

из интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в 

решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому 

тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе с велосипедистами уделяется 

формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных 

черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 

Воспитание волевых качеств велосипедиста – одна из важнейших задач 

деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в 

процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного 

характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, 

самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к 

победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий 

и соревнований.  

Первостепенная задача волевой подготовки – приучение велосипедиста, 

специализирующегося в гонках на шоссе, тренироваться и участвовать в 

соревнованиях в сложных условиях.  

Специфика этого вида велосипедного спорта предполагает, что гонщик 

должен быть способен преодолеть многие километры дистанции, например, под 

дождем или в условиях изнуряющей жары, ветра, затяжных подъемов. Нужно 

постоянно уделять внимание воспитанию у велосипедистов волевых 

способностей, позволяющих вести спортивную борьбу в гонке, несмотря на 

наступающую усталость. Систематические занятия и выступления в различных 

видах гонок, в различных условиях – наиболее эффективные средства 

воспитания волевых качеств у велосипедистов. 

В процессе многолетней подготовки велосипедиста вполне возможны 

проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство 

преодоления отдельных моментов слабоволия – привлечение обучающегося к 

выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его 
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состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может 

быть связано с естественными колебаниями физического и психического 

состояния велосипедиста. В подобных ситуациях более положительный 

педагогический эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера-

преподавателя, чем наказание. 

Практика тренировочной деятельности создает широкие возможности для 

воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного 

трудолюбия предполагает формирование способности обучающегося к 

преодолению специфических трудностей, что достигается, прежде всего, 

посредством систематического выполнения тренировочных заданий со 

значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием 

нравственного отношения к труду следует считать потребность к 

систематической тренировочной деятельности. В условиях современного 

велосипедного спорта значительные нагрузки выполняются обучающимся не 

только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что 

становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели 

спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать 

обучающегося, что успех в современном спорте зависит главным образом от 

целеустремленности и трудолюбия.  

Особое внимание воспитанию дисциплинированности уделяют уже с 

первых занятий велосипедным спортом. Строгое соблюдение правил дорожного 

движения, организации тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера-преподавателя, дисциплинированное поведение 

на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно 

обращать внимание тренер-преподаватель. 

В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед 

велосипедистами постоянно ставились реальные задачи физического и 

интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы 

подготовки должны строго соответствовать возрасту обучающихся и этапу 

многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности 

воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов 

педагогического воздействия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания велосипедистов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого обучающегося. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и 

наказание.  

Поощрение велосипедиста выражается в положительной оценке его 

действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, 

благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно 

выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам гонщика. Наказание велосипедиста 
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может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и 

действий. Поощрение и наказание гонщика должны основываться не на 

случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности велосипедиста. В коллективе гонщик развивается 

всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. Там 

возникают и проявляются разнообразные отношения: велосипедиста к своему 

коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными 

соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 

взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем 

большие возможности для формирования необходимых качеств личности 

гонщика. Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, 

требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, 

или в условиях тренировочных занятий, требующих от велосипедистов 

совместных усилий для эффективного решения, поставленных тренером-

преподавателем задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание 

традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют 

коллективные мероприятия: торжественное начало и окончание спортивного 

сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований.  

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной 

работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным 

основам, программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков обучающихся целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.  

Для оценки состояния воспитательной работы используются 

общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров-преподавателей, 

врачей, велосипедистов, родителей велосипедистов, анализ практических дел и 

поступков велосипедистов, их тренеров-преподавателей, всего коллектива, 

оценка состояния дисциплины. 
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Приложение№3 

Психологическая подготовка 

К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. 

Особенно велико значение психологической подготовки в спорте. Основной 

задачей этого раздела подготовки в велосипедном спорте является достижение 

состояния психологической готовности гонщика к эффективной деятельности в 

избранном виде велосипедного спорта. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу учебно-тренировочных занятий следует вводить ситуации, 

требующие преодоления трудностей. 

В структуру психологической подготовки обучающегося включены 

следующие компоненты: 

- определение и разработка системы требований к личности обучающегося 

определенным видом спорта; 

- психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности обучающегося – его «психологическая характеристика»; 

- становление личности обучающегося, через волевые, эмоциональные, 

коммуникативные и интеллектуальные качества личности; 

- разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» обучающегося в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая игровая готовность 
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спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

Психологическая готовность к деятельности – всегда результат 

психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и 

незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной 

деятельности в современном велосипедном спорте – сложный 

многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать 

психологическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей 

многолетней спортивной деятельности велосипедиста. Психологическая 

подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки 

(физической, технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои 

специфические задачи. 

Различают два вида психологической подготовки велосипедистов: 

- общую психологическую подготовку, понимаемую, как систему 

воздействий в ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на 

формирование психических функций и качеств личности, необходимых 

гонщику для осуществления эффективной спортивной деятельности в 

избранном виде велосипедного спорта; 

- специальную психологическую подготовку, предполагающую 

непосредственную психологическую подготовку велосипедиста к конкретному 

ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и 

поведением гонщика в условиях данного соревнования. 

1) Общая психологическая подготовка 

Достижение высоких спортивных результатов в велосипедном спорте 

невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому 

процессу велосипедист должен быть психологически подготовлен. Отношение к 

тренировочному процессу во многом определяется мотивацией. При этом 

имеются в виду не только мотивы, побуждающие к занятиям велосипедным 

спортом, а мотивация гонщика к продолжительному и систематическому 

тренировочному процессу, нацеленному на достижение высших спортивных 

результатов. 

Одно из условий формирования устойчивой мотивации в тренировочном 

процессе – постановка перспективных целей. Осознание этих целей, 

сформулированных в виде четких и доступных положений, и понимание 

необходимости усилий для ее достижения побуждают велосипедиста к 

систематическим упорным тренировкам в течение многих лет. 

Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему 

промежуточных целей, реально реализуемых в тренировочном и 

соревновательном процессе. Поэтапное достижение этих целей обуславливает 

стабильное психологическое состояние гонщика и укрепляет мотивационную 

основу процесса подготовки. 



40 

 

Психологическое состояние велосипедиста во многом определяет 

эффективность тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние 

переходит в доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на 

достаточно продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния 

на базе устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы 

психологическое состояние стало свойством личности, его надо формировать у 

гонщика в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, 

применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Каждое 

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

иной мере способствовать решению задач психологической подготовки при 

условии, что эти воздействия приведены в соответствие с задачами 

психологической подготовки гонщика. 

Психические качества находятся в числе наиболее важных факторов, 

обуславливающих уровень спортивных достижений. 

К наиболее значимым качествам, характеризующим велосипедистов 

высокой квалификации, следует отнести: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость велосипедиста к стрессовым ситуациям тренировочной и 

особенно соревновательной деятельности, способность к управлению 

стартовым состоянием; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей 

среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- способность к экстремальной психической мобилизации; 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

Специфика каждого вида велосипедного спорта определяет 

дополнительные требования к психике гонщиков, специализирующихся в этих 

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

проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - формируются в 

процессе занятий конкретным видом велосипедного спорта.  

Например, для гонщика, специализирующегося в спринтерских видах 

гонок на треке, характерны быстрота сенсомоторного реагирования и 

оперативного мышления, обеспечивающего анализ ситуации, выбор и 

реализацию оптимального решения. 

Важной стороной психологической подготовленности велосипедиста, 

специализирующегося в видах, требующих проявления выносливости, является, 

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

связанные с психофизиологическими особенностями развития состояния 

утомления в этих видах гонок. Важно также отметить, что повышение 
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устойчивости к болевым ощущениям прямо связано с периодом подготовки и 

уровнем подготовленности велосипедиста. Систематическое применение 

значительных нагрузок определенной направленности не только обеспечивает 

высокий уровень функциональной подготовленности, но и сопровождается 

повышением и психологической устойчивости. 

В процессе психологической подготовки следует учитывать 

индивидуальные особенности каждого гонщика. К субъективным особенностям 

относится, например, боязнь падения. После однократного падения 

субъективное чувство боязни может надолго закрепляться, отрицательно влияя 

на последующие выступления гонщика в соревнованиях. Действие подобного 

«психологического барьера» может приводить к общему нарушению нервно-

мышечных координаций, затруднять эффективное выполнение технических и 

тактических действий, мешать прохождению сложных участков трассы. 

Необходимо весьма мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь 

падения. Одним из наиболее действенных методов совершенствования 

психологических качеств гонщика в этом случае является систематическое 

выполнение упражнений с элементом риска, предусмотрев постепенное 

разнообразие и усложнение заданий. 

Индивидуальные особенности психологической адаптации 

велосипедистов, специализирующихся в гонках на шоссе, особенно явно 

проявляются на фоне выполнения близких к предельным по объему и 

интенсивности нагрузок.  

Наряду с физиологическими признаками адаптации организма гонщика к 

нагрузкам существуют признаки и психологической переносимости нагрузок. 

При правильном построении тренировочного процесса один из пиков 

психологического напряжения совпадает с пиком тренировочных нагрузок, что 

является естественным проявлением адаптационной реакции организма 

велосипедиста.  

Отсутствие признаков психологического напряжения в такие периоды, 

скорее всего, означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже 

адаптационных возможностей данного велосипедиста и не может стимулировать 

повышение функциональных возможностей его организма. Гонщик, нацеленный 

на высокий спортивный результат, должен быть готов перенести это состояние. 

Деятельность тренера-преподавателя в процессе психологической подготовки 

велосипедиста должна быть направлена на сформирование у него уверенности в 

том, что это состояние - необходимое условие прогресса в велосипедном спорте. 

Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения 

нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности гонщика 

(что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), могут 

развиваться признаки психологического перенапряжения. В простых случаях, 

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

нежелании выполнять тренировочную работу определенного объема и 

интенсивности. В психологически более сложных случаях оно проявляется в 

форме страха перед нагрузкой.  
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Данное состояние может осознаваться велосипедистом (например, он 

откровенно говорит об этом тренеру-преподавателю) либо не осознаваться. В 

этом случае гонщик ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-

то объяснить свое поведения для себя и других. При появлении устойчивых 

признаков развития перенапряжения тренеру-преподавателю необходимо 

пересмотреть параметры запланированных тренировочных нагрузок и уделить 

повышенное внимание восстановлению. 

Если признаки психологического перенапряжения начинают проявляться 

на фоне умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по 

параметрам тренировочного воздействия, причины этого состояния, скорее 

всего, связаны с внетренировочными и внесоревновательными факторами:  

а) неблагоприятным «психологическим климатом» в команде (например, 

конфликт с тренером-преподавателем или членами команды);  

б) снижением уровня мотивации;  

в) проблемами в личной жизни.  

В этих случаях требуется коррекция не столько тренировочной нагрузки, 

сколько анализ и устранение факторов, создающих излишнюю психологическую 

напряженность. 

В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок 

часто возникает состояние психологического перенапряжения, усугубляющееся 

монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном 

этапе и индивидуальной реакции велосипедистов на нагрузку бывает 

целесообразно использовать приемы повышения эмоциональности 

тренировочных занятий. Введение элементов игрового метода, разнообразие 

трасс и тренировочных заданий могут существенно уменьшить психологическое 

напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы. 

Тренер-преподаватель должен учитывать, что длительное 

психологическое перенапряжение может развиться в состояние адаптационного 

срыва, сопровождающегося глубокой депрессией. Это состояние особо опасно у 

гонщиков, поскольку может иметь необратимые последствия. У велосипедиста, 

оказавшегося в этом состоянии, теряется мотивация, смещаются жесткие 

целевые установки, понижается восприимчивость к нагрузкам, утрачивается 

способность к предельной мобилизации в соревнованиях. Глубокое 

психологическое перенапряжение часто приводит к прекращению занятий 

велосипедным спортом, причем полученная психическая травма может 

сохранить свой след на долгие годы. 

Причиной глубокого психологического перенапряжения гонщика 

является, как правило, нарушение основных принципов подготовки, 

сопровождающееся отсутствием контроля за состоянием велосипедиста. В 

отдельных случаях срыв адаптации может быть связан с развитием хронических 

заболеваний, но и в этом случае элементарный контроль позволяет выявить это 

состояние уже на ранней стадии развития. Учитывая опасность этого состояния, 

тренер-преподаватель обязан при появлении первых признаков глубокого 

психологического перенапряжения изменить режим подготовки, обеспечив 
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незамедлительный отдых, восстановительные процедуры и обратиться за 

помощью к квалифицированному специалисту-психологу. 

Особое значение в процессе общей психологической подготовки гонщика 

имеет формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. 

При современном уровне спортивных достижений в велосипедном спорте 

подготовка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий 

резко снижают эффективность подготовки, рассчитанной на высшие спортивные 

достижения. Кроме того, соблюдение строгой систематичности тренировочных 

воздействий - это важный фактор и психологической подготовки.  

Гонщик, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, 

выполнил весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных 

воздействий, имеет больше оснований для психологической уверенности в 

результате предстоящих соревнований. 

Важной целью общей психологической подготовки является 

формирование устойчивого позитивного отношения велосипедиста к 

соблюдению спортивного режима, способности подчинить многообразие 

обстоятельств жизни главной спортивной цели. В этом случае режим жизни 

гонщика, предполагающий постоянные жесткие временные рамки сочетания 

тренировочных занятий, участие в соревнованиях с отдыхом и 

восстановительными процедурами, становится естественным режимом жизни, 

потребностью, определяющей устойчивое психологическое состояние 

обучающегося. 

2) Специальная психологическая подготовка 

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет гонщика 

находиться в состоянии постоянного психологического напряжения, но своих 

предельных величин психологическое напряжение достигает в период 

непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных 

соревнованиях. В процессе предстартовой подготовки практически каждый 

велосипедист подвержен таким психическим состояниям, как высокое 

эмоциональное возбуждение и тревожность. 

Повышение нервно-психического возбуждения велосипедиста в условиях 

ответственных соревнований рефлекторно подготавливает его организм к 

высокоинтенсивной деятельности.  

Это возбуждение на фоне положительного общего эмоционального 

состояния гонщика, его уверенности в себе и желания соревноваться является 

исключительно важным фактором, обеспечивающим оптимальную готовность к 

старту. Однако чрезмерное эмоциональное возбуждение может оказать и резко 

отрицательное воздействие на результат выступления велосипедиста. 

Для того чтобы сделать заключение о характере влияния эмоционального 

возбуждения и тревожности гонщика на результат его соревновательной 

деятельности, можно использовать методы обычного визуального наблюдения, 

опроса, беседы. 

На основании анализа объективных состояний и субъективных ощущений, 

пережитых велосипедистом на протяжении нескольких соревнований, можно 

сделать заключение о типичных индивидуальных реакциях. Накопив 
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определенное число подобных наблюдений, сначала возможно по ряду 

признаков прогнозировать степень готовности гонщика к старту, а в дальнейшем 

при определенной целенаправленной психологической подготовке и управлять 

состоянием предстартовой готовности. 

Особое место среди средств психологического воздействия занимают 

способы саморегуляции.  

Процесс саморегуляции психического состояния основан на умении 

гонщика сознательно контролировать, концентрировать и переключать 

внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных 

факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется использовать 

гонщику, зависят от его состояния на данный момент и особенностей психики. 

В процессе многолетней подготовки у велосипедиста складывается 

индивидуальная манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на 

личный опыт гонщика, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, 

обуславливающие эффективность деятельности с минимальными нервными 

затратами. Индивидуальные аспекты психологической подготовки перед 

стартом имеют особое значение в достижении состояния наивысшей готовности 

к моменту старта. 

Каждый велосипедист имеет свой оптимальный уровень эмоционального 

возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных 

соревнованиях, причем этот уровень очень индивидуален и может существенно 

различаться даже у гонщиков, специализирующихся в одном виде 

велосипедного спорта и имеющих равную степень квалификации. Поэтому 

вносить резкие изменения в индивидуальную психологическую подготовку 

велосипедиста в фазе непосредственного подведения его к старту в условиях 

ответственных соревнований следует очень осторожно, а в большинстве случаев 

нецелесообразно. 

Одна из важных психолого-педагогических задач подготовки к 

соревнованиям в велосипедном спорте – формирование команды, которая 

неразрывно связана с проблемой лидерства. Актуальность вопросов лидерства в 

велосипедном спорте (особенно в видах, требующих совместных командных 

действий, например, групповые гонки на шоссе) подчеркивается многими 

ведущими специалистами и тренерами-преподавателями, указывающими, что 

отсутствие лидеров в команде может рассматриваться как неблагоприятный 

симптом, свидетельствующий о низком развитии в команде процессов 

организации. Можно привести достаточно много примеров, когда отсутствие 

лидера в команде приводило к неудачному выступлению в гонке, хотя соперники 

и не превосходили команду по уровню других компонентов подготовленности. 

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

способная в большей или меньшей мере к самоорганизации и самоуправлению. 

Оптимальное развитие лидерских процессов, определенная дифференциация 

лидерских ролей могут повышать или снижать способность команды к 

организации и влиять на ее надежность в условиях соревновательной 

деятельности. Лидерство является необходимым условием для эффективной 

организации и координации взаимодействий велосипедистов, как в 
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тренировочной, так и в соревновательной деятельности. Тренер-преподаватель 

не может объективно обеспечить непосредственное оперативное руководство 

командой прямо в ходе гонки. В процессе соревновательной борьбы часто 

возникают ситуации, требующие принятия незамедлительного решения. В эти 

моменты только лидер команды может принять единственно верное решение. 

В велосипедном спорте высших достижений лидером является почти 

всегда один из сильнейших гонщиков команды. Следует различать гонщика-

лидера, имеющего наивысший уровень функциональной готовности и 

соответственно претендующего на победу в данных соревнованиях, и 

«психологического» лидера. Статус «психологического» лидера не обязательно 

подтверждается наивысшим среди членов команды уровнем функциональной 

готовности, но это, как правило, наиболее опытный, авторитетный, психически 

устойчивый гонщик, способный принимать эффективные тактические решения 

в напряженных условиях соревновательной борьбы. Соответственно, мнение 

такого велосипедиста является наиболее значимым для остальных членов 

команды, и такой гонщик часто избирается капитаном команды. 

Поэтому одной из важнейших задач специальной психологической 

подготовки команды к соревнованиям является определение лидеров команды и 

создание необходимой психологической обстановки, которая позволила бы 

сплотить команду с учетом дифференциации задач, стоящих перед каждым ее 

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

преподавателя, то достигается, как правило, максимальный положительный 

эффект в организации и координации совместных усилий членов команды.  

Взаимопонимание и доверие между тренером-преподавателем и лидером 

команды способствует формированию благоприятного психологического 

климата в команде, снимает напряженность, предупреждает конфликты. 

Программный материал по психологической подготовке: 

Основные понятия и требования к уровню психологической 

подготовленности велосипедиста. Виды психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Методические основы формирования психических 

качеств, обуславливающих уровень спортивных достижений в велосипедном 

спорте. Специальная психологическая подготовка. Предстартовые психические 

состояния велосипедистов. Средства и методы психологического воздействия в 

условиях предстартовой подготовки. Психолого-педагогические условия 

формирования команды. Лидерство как специфический компонент 

психологической подготовки. 
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Приложение №4 

 

Антидопинговые мероприятия 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 году и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей 

при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965год): «Допинг – это введение в организм 

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

физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо 

вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно 

повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В 

узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, 

хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению 

высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. 

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию 

допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). 
Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- отказ или не предоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб;  

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб во время вне соревновательного периода, 

включая не предоставление информации о местонахождении спортсмена и 

пропуски тестов; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; 

- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода 

или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному 

принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе 
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спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение 

антидопинговых правил. 

При работе с велосипедистами применяют доступную форму подачи 

материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из 

разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, 

наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих 

последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно 

донести до обучающихся материал. Делается акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от 

принципа «победа любой ценой». 

В целях повышения уровня осведомленности обучающихся в вопросах 

антидопинга проводятся беседы. Темы: 

1) последствия применения допинга для здоровья; 

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

3) антидопинговые правила; 

4) принципы честной игры. 
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Приложение №5 

Инструкторская и судейская практики 

Цель инструкторской и судейской практики – подготовить обучающихся к 

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

подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в 

области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха с 

использованием упражнений на велосипеде, подготовки гонщиков массовых 

разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по 

велосипедному спорту. 

В качестве основных задач предполагается: 

- воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики 

спортивной подготовки в велосипедном спорте; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения 

тренировочных занятий с велосипедистами массовых разрядов; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся; 

- овладеть базовыми навыками технического обслуживания велосипедов; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по 

велосипедному спорту. 

Занятия, связанные с инструкторской и судейской практикой, следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий и участия в организации и судействе соревнований. 

Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с 

выполнением требований по разделам практическая и теоретическая подготовка 

велосипедиста с учетом возраста и квалификации. Обучающиеся в процессе 

занятий должны овладеть принятой в велосипедном спорте терминологией и 

строевыми упражнениями; получить представление об основах методики 

подготовки велосипедистов массовых спортивных разрядов и проведения 

занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку 

мест занятий, велосипедов, специального инвентаря. Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность наблюдать за выполнением 

упражнений, технических элементов другими велосипедистами, выявлять 

ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в 

качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков должно 

предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение велосипедистов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно 

идти по пути постепенного усложнения задач. 

Необходимо сформировать представление о ведении методической 

документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта 
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тренировочных занятия), регистрации спортивных результатов в различных 

видах гонок, тестирований. 

В процессе практики обучающиеся должны закрепить базовые 

практические навыки технического обслуживания велосипедов, овладеть 

основами технологии установки посадки на велосипеде, замены деталей и узлов 

велосипеда, регулировки и их обслуживания. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

велосипедисты должны приобрести практические навыки планирования и 

проведения тренировочных занятий. Самостоятельно подбирать основные 

упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими обучающимися. 

Велосипедисты должны уметь самостоятельно составлять конспект 

занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

тренировочного занятия; проводить тренировочные занятия. Иметь 

представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях 

с различным контингентом. Обладать навыками организации активного отдыха 

на основе игрового метода с использованием упражнений на велосипеде. Особое 

значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждения 

травматизма. 

Велосипедисты должны принимать участие в судействе соревнований в 

детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря. 

Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных 

требований по разделу «Инструкторская и судейская практика». Обучающимся, 

освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», 

вручается удостоверение установленного образца «Судья по спорту» и 

«Инструктор велосипедного спорта». 
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Приложение №6 

 

Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в велоспорт-шоссе 

Во время образовательного и тренировочного процесса обучающиеся 

осваивают технические элементы смежных видов спорта. Игровая форма 

деятельности подразумевает использование на тренировочных занятиях 

спортивных и подвижных игр. Овладение средствами других видов спорта и 

подвижных игр позволяет развивать специфические физические качества в 

велоспорт-шоссе и умение точно и своевременно выполнять задания тренера-

преподавателя. Приобретаются навыки сохранения собственной физической 

формы и активного отдыха в переходный период спортивной подготовки. При 

самостоятельном выполнении упражнений развивается умение соблюдать 

требования техники безопасности.  

В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию 

видов спорта по их воздействию на организм человека, на развитие и 

формирование психофизических качеств. Такое группирование, конечно, весьма 

условно, так как ни один вид спорта, ни одна система физических упражнений 

не воздействует на человека однопланово, не развивает какое-либо одно 

физическое качество в "чистом" виде. Однако подобные группировки позволяют 

объединить различные виды спорта, системы физических упражнений по их 

ведущему признаку и дать им единую развернутую характеристику, 

необходимую при индивидуальном выборе вида спорта или системы физических 

упражнений. Проблема акцентированного воспитания и совершенствования 

основных физических качеств – выносливости, силы, быстроты, гибкости, 

ловкости – менее сложна на начальных этапах систематических занятий 

велоспортом, так как в этот период у новичков, как правило, одновременно 

улучшаются все эти качества. Не случайно на этой стадии подготовки 

наибольший эффект дает комплексный метод тренировки, то есть 

общефизическая подготовка. Однако, по мере повышения тренированности в 

каком-либо отдельном физическом качестве, с постепенным повышением 

спортивной квалификации от новичка до разрядника величина взаимного 

положительного эффекта («переноса») постепенно уменьшается. При высоком 

уровне подготовленности развитие одного физического качества начинает 

тормозить развитие другого. 

Развитие физических качеств (выносливости, силы, быстроты, гибкости, 

ловкости) – неотъемлемая часть тренировочного процесса велосипедиста. 

1) Виды спорта, преимущественно развивающие выносливость 

Воспитание выносливости в процессе спортивной тренировки – одно из 

действенных средств достижения высокой работоспособности, которая основана 

на устойчивости центральной нервной системы и ряда функциональных систем 

организма к утомлению. К видам спорта, акцентировано развивающим общую 

выносливость, можно отнести все циклические виды спорта, в которых 

физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на фоне 

преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в организме 
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человека: спортивная ходьба, бег на средние, длинные и сверхдлинные 

дистанции, велосипедный спорт (шоссейные гонки, кросс, группа классических 

дистанций на треке), плавание, спортивное ориентирование. 

Высокий уровень общей выносливости – одно из главных свидетельств 

отличного здоровья человека. С помощью регулярных занятий видами спорта, 

развивающими общую выносливость, можно в значительной мере улучшить 

отдельные показатели физического развития: увеличить экскурсию грудной 

клетки и жизненную емкость легких, значительно уменьшить жировую 

прослойку, то есть лишнюю массу тела.   

2) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих 

силу и скоростно-силовые качества 

В различных видах спорта, в жизненных ситуациях сила может проявиться 

по-разному, в сочетаниях с другими физическими качествами. Поэтому об 

отдельных проявлениях силовых качеств говорят: абсолютная сила, 

относительная сила, силовая выносливость, скоростно-силовые качества. За 

каждым из этих качеств стоят определенные виды спорта, различные методы 

развития силовых качеств, разные цели в достижении спортивных, трудовых и 

жизненных задач.  

Вид спорта, в котором упражнения выполняются с максимальным 

мышечным напряжением при поднимании возможно больших тяжестей, – 

тяжелая атлетика. Для этого применяются динамические и изометрические 

тренировочные упражнения со значительными мышечными напряжениями.  

Система упражнений с разнообразными отягощениями – атлетическая 

гимнастика. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать 

массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой 

выносливости, к совершенствованию телосложения. Следует отметить 

неодинаковый прирост массы мышечных групп у людей разного типа 

телосложения.  

Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием 

скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания, толкание ядра и 

прыжки. В этих видах спорта, подготовка включает большой объем упражнений 

со штангой и другими отягощениями для развития силы. 

3) Характеристика видов спорта, развивающих преимущественно 

быстроту 

Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения. Кроме быстроты 

реакции двигательного действия, скорость передвижения определяют и силовая 

подготовленность, и рациональность (техника) двигательного упражнения.  

Чтобы воспитать быстроту движений, требуются специально организованные 

занятия. Физическое качество быстроты не имеет существенного значения в 

укреплении здоровья, коррекции телосложения. Однако воспитание быстроты – 

необходимый элемент в подготовке представителей целого ряда спортивных 

дисциплин.  

4) Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих 

координацию движений (ловкость) 
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Ловкость определяет успешность овладения новыми спортивными и 

трудовыми движениями, проявление силы и выносливости. Хорошая 

координация движений способствует обучению профессиональным умениям и 

навыкам. Поэтому воспитанию ловкости должно уделяться время в плане общей 

физической подготовки. Это обеспечивается достаточным разнообразием и 

новизной доступных упражнений из различных видов спорта для создания 

запаса двигательных умений и совершенствования координационной 

способности. Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие 

сложно координационные виды спорта, какими являются спортивная 

акробатика, спортивная гимнастика и спортивные игры. Все эти виды (кроме 

спортивных игр) не оказывают значительного действия на сердечно-сосудистую 

и дыхательную системы, но предъявляют значительные требования к подготовке 

нервно-мышечного аппарата, к волевым качествам. 

5) Характеристика видов спорта комплексного, разностороннего 

воздействия на организм 

Для этой группы характерно многостороннее воздействие. Развивается и 

совершенствуется целый комплекс психофизических качеств, двигательных 

умений и прикладных знаний. Здесь можно выделить характерные подгруппы: 

виды спорта, связанные с непосредственной контактной борьбой с соперником, 

то есть виды единоборств, спортивные игры, многоборья. 

6) Краткая характеристика видов единоборств 

В эту группу входят бокс, борьба (классическая, вольная, самбо, дзюдо, 

национальные виды борьбы), виды восточных единоборств. Для этой группы 

видов спорта характерно непосредственное контактное противодействие 

соперников. Поединки – это физическое и психологическое противостояние, 

которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, 

самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая 

и специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их 

скоростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, 

повышается эффективность и продуктивность психических процессов. 

7) Краткая характеристика спортивных игр 

Использование в тренировочных занятиях игровых дисциплин 

способствует гармоничному, воспитанию всех основных физических качеств.  

В ходе занятий спортивными играми улучшаются функции 

вестибулярного аппарата, лучше переносятся быстрые изменения положения 

тела, совершенствуется точность движений, увеличивается поле зрения 

обучающихся, повышается порог различия пространственных восприятий. 

Командные спортивные игры особенно способствуют воспитанию таких 

положительных свойств и черт характера, как умение подчинить свои личные 

интересы интересам коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. 

Характерность спортивных игр, их правил накладывают существенный 

отпечаток на психофизиологические показатели играющих. Спортивные игры 

могут решать и оздоровительные задачи, и особенно задачи активного отдыха.  

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) – разнообразные и 

быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки – развивают 
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быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, 

вызывают интерес, дают возможность мобилизовать усилия без особого 

волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх 

присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно 

и необходимо любому обучающемуся. 

Баскетбол развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет 

мяча, вырабатывает выносливость. 

Волейбол можно рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 

разнообразных действий. 

8) Краткая характеристика многоборий 

Это группа видов спорта, отличающаяся более широким спектром 

воспитываемых психологических и физических качеств, двигательных ум 

ений и навыков по сравнению с другими видами спорта. К группе 

многоборий, для которых характерно разностороннее воздействие на организм 

человека, можно отнести легкоатлетические многоборья, современное 

пятиборье, триатлон. 

9) В особую группу выделены восточные системы физических 

упражнений 

Наибольшей популярностью здесь пользуются элементы из ушу, йоги, 

каратэ. 
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Приложение №7 

 

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 

Шоссейный велоспорт всегда считался одним из опаснейших видов 

велосипедного спорта. Высокие скорости на спусках, большое количество 

участников гонки, различное состояние дорожного покрытия и множество 

других факторов вывели шоссейный велоспорт на лидирующие место по 

травмоопастности, обогнав даже гонки по пересеченной местности (кросс-

кантри). Но, как показывает статистика, не только на гонках велосипедисты 

получают травмы, но и на тренировках (на тренировках травмы обычно 

серьезнее и происходят чаще). 

Связано это с тем, что обычно тренировка на шоссе проходит на 

общедоступных улицах и трассах, среди автомобилей и других транспортных 

средств. 

Основные средства защиты и техника безопасности для шоссейных 

тренировок: 

1. Велосипедный шлем является основной защитой велосипедиста как 

любителя, так и профессионала. Неважно, будет тренировка на автомобильной 

дороге или на тропинках в парке этот нехитрый предмет защиты поможет не 

получить серьезные травмы головы при падении. В истории велосипедного 

спорта известно очень много случаев, когдапри падениях шлем спасал жизнь. 

2. При тренировках необходима машина сопровождения, или, так 

называемая, «техничка». Это автомобиль, управляемый обычно или тренером-

преподавателем, или механиком, который едет сзади за группой велосипедистов, 

прикрывая их от удара другого автомобиля. При разворотах или поворотах на 

оживленных перекрестках «техничка» перекрывает ряд встречной полосы, тем 

самым, ограждая группу велосипедистов от невнимательного автомобилиста. В 

противном случае этот автомобиль может доставить травмированного гонщика 

до пункта медицинской помощи. 

3. Немаловажным является техника предупреждающих знаков и жестов 

руками. К примеру, при перестроении в другой ряд автодороги, велосипедист 

должен показать рукой, сзади идущим автомобилям, о своем маневре. Если за 

рулем адекватный и уважающий правила движения водитель, то он пропустит 

велосипедиста. 

4. Так же важно напомнить, что при выезде на проезжую часть на 

велосипеде, необходимо соблюдать правила дорожного движения наравне с 

автомобилистами. То есть красный свет – он для всех красный, а одностороннее 

движение – оно и для велосипедистов одностороннее. 

5. Много падений, и как следствие травм, случаются из-за неисправности 

технического оборудования, в данном случае шоссейного велосипеда. Поэтому, 

перед тренировкой, а тем более гонкой, рекомендуется проверять все наиболее 

значимые крепежи и узлы велосипеда, наибольшее внимание уделяя тормозной 

системе, рулевому управлению и креплению колес. Это поможет избежать 

аварии. 
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6. Нельзя забывать и о погодных условиях во время тренировки, а также 

состоянии дорожного полотна. У опытного велосипедиста техника управления 

велосипедом меняется в зависимости от этих факторов. К примеру, при 

тренировке в дождь нельзя делать резких движений рулем и сильно жать на 

тормоза, особенно задние, иначе колеса могут сорваться в неуправляемый занос 

(юз), и как следствие, потеря управления над велосипедом. Если температура 

ближе к нулю, то возможно обледенения дороги, что очень опасно и может 

привести к падению. Необходимо учитывать также состояние дороги и тип 

покрышек. 

7. Последним, но немаловажным фактором является техника управления 

велосипедом в целом. Техника управления велосипедом не только среди 

плотного потока автомобилей или вплохих погодных условий, но и учитывая 

рельеф трассы, по которой проходит тренировка, и скорость движения. К 

примеру: техника скоростного спуска или техника прохождения сложных 

поворотов или даже связки поворотов. 

В итоге соблюдение всех этих пунктов хотя бы наполовину снизит шансы 

получить травму на шоссейной тренировке, помогут не только в тренировочном, 

но и гоночном режимах. Каждый год огромное количество гонщиков получают 

травмы при падении, много случаев с летальным исходом. 

Травмы в велосипедном спорте могут возникать при различном сочетании 

внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, 

когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и 

причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее основные факторы, влияющие 

на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для 

выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.  

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация тренировочных занятий; 

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении 

тренировочных занятий; 

- нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочных занятий; 

- неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, 

оборудования и экипировки гонщика; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении 

тренировочных занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относятся:  

- проведение тренировки с большим числом велосипедистов, 

превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера-преподавателя или необходимого 

сопровождения; 

- неправильная организация направления движения гонщиков в процессе 

выполнения тренировочных упражнений; 

- проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного 

движения. 
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При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-

преподаватель обязан учитывать организационные условия их проведения и в 

случае необходимости незамедлительно вносить корректировки. 

К ошибкам в методике тренировочных занятий следует отнести, в 

частности, проведение их по одной программе с велосипедистами, имеющими 

разную степень квалификации и технической подготовленности. 

В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со 

случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды на 

велосипеде и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо построение 

занятий без соблюдения дидактических принципов: постепенности и 

последовательности в овладении двигательными навыками, доступности и 

индивидуализации подхода к обучающимся. Двигательные задачи, не 

соответствующие уровню подготовленности гонщика - одна из главных причин 

получения травм велосипедистами. 

Очень часто приводит к падению неправильная посадка на велосипеде. 

Особенно опасна потеря гонщиком обзора вследствие чрезмерного опускания 

головы. Этот технический недостаток, к сожалению, часто приводит к очень 

серьезным травмам и даже гибели велосипедистов в результате столкновения с 

другими гонщиками, пешеходами или автотранспортом на трассе. 

Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню 

подготовленности и возрастным возможностям велосипедистов. Вероятность 

получения травмы значительно увеличивается, когда гонщик находится в 

состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое 

значение этот фактор имеет в процессе подготовки велосипедистов. 

Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во 

время тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около 

одной трети от общего количества травм. Несоблюдение правил дорожного 

движения, установленных правил при проведении занятий на треке и других 

требований, направленных на обеспечение безопасности обучающихся, очень 

часто становится причиной травм и несчастных случаев, приводящих в 

отдельных случаях к гибели велосипедистов. Например, неоправданным 

техническим приемом, к которому прибегают гонщики для сокращения 

дистанции, является прохождение левого закрытого поворота по внутренней 

стороне шоссе, рискуя столкнуться со встречным автотранспортом. 

Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим стартом 

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

нарушения гонщиками правила прямолинейности движения. 

К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, можно 

отнести неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, велосипедов и 

экипировки гонщиков.  

Низкое качество покрытия шоссейных трасс становится причиной падений 

и травм. Несмотря на постоянное совершенствование велосипедов и 

оборудования, значительное количество травм связано с использованием 

недоброкачественного инвентаря, плохой его подготовкой или неправильной 

эксплуатацией. 
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Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка однотрубок и 

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

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

Тяжелые травмы могут получить гонщики при падении, ударяясь о 

незащищенные пробкой края трубы руля. 

Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль за 

техническим состоянием велосипеда и своевременное его техническое 

обслуживание. 

Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном спорте 

является обязательное использование шлема. По данным статистики, более чем 

75% смертельных случаев с велосипедистами вызваны повреждением головы и 

три четверти травм, приведших к постоянной инвалидности, обусловлены 

повреждением мозга при травмах головы. 

К числу распространенных травм у велосипедистов можно отнести 

различного рода потертости в области промежности и внутренней поверхности 

бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие использования 

некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе тренировок и 

соревнований на шоссе рекомендуется использовать защитные очки. 

К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим 

условиям при проведении тренировочных занятий относятся жара, холод, ветер, 

пыльные бури, перепады атмосферного давления, метеорологические осадки. 

Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или 

искусственного освещения зала или трека, недостаточной вентиляции, 

избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой 

температуры. Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов 

увеличивает риск получения травмы. 

Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного 

травматизма следуетучитывать и внутренние факторы. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления; 

- изменение функционального состояния организма велосипедиста, 

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

другими причинами. 

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации 

врачебного и педагогического контроля за состоянием гонщика. Грубейшим 

нарушением правил профилактики спортивного травматизма является участие 

велосипедиста в тренировке и тем более в гонках без полноценного 

медицинского осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к 

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

несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 

медицинских осмотров, в возвращении велосипедистов к тренировочному 

процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении 

рекомендаций врача, в недостатках диспансеризации велосипедистов после 

перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных сдвигов.  
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Хронические перенапряжения во время тренировок создают 

«предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками 

организационного и методического характера. 

Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках 

возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. 

Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, а 

тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и может 

привести к новой более серьезной травме. 
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