


1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «велоспорт-шоссе» с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт лиц интеллектуальными нарушениями», 

утвержденным приказом Минспорта России 28 ноября 2022 года № 1082. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

Не 

ограничивается 
9 

До года 8 

Свыше года 6 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Не 

ограничивается 
11 

До года 5 

Второй и третий 

годы 
4 

Четвертый и 

последующие 

годы 

3 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
13 Все периоды 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
15 Все периоды 1 

 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный норматив Этап начальной Учебно- Этап Этап 



подготовки тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 7-8 8-10 10-12 18-20 20-24 

Общее количество 

часов в год 
234-312 364-416 416-520 520-624 936-1040 1040-1248 

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно- тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно- тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

- - 21 21 



соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

До 21сутокподряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 



каникулярный 

период 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 2 5 7 

Отборочные - 2 3 5 

Основные - 1 2 4 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 



Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по 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 образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнованиях. 



Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 7-8 8-10 10-12 18-20 20-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 5 3 1 1 

1. Общая физическая подготовка 100 144 110 148 142 125 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
60 123 150 198 473 649 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 17 23 38 75 

4. Техническая подготовка  47 53 94 113 150 125 

5. Тактическая подготовка 13 7 12 7 26 25 

6. Теоретическая подготовка 25 24 28 26 38 25 

7. Психологическая подготовка 28 29 38 38 47 62 

8. Интегральная подготовка 25 24 28 26 57 75 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Контрольные мероприятия 

Восстановительные 

мероприятия 

14 12 43 45 69 87 

Общее количество часов в год 234-312 364-416 416-520 520-624 936-1040 1040-1248 

 



7.Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

В течение года 



отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 



8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Ответственные  

Этап начальной 

подготовки 
Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в 

соответствии с годовым 

календарным планом 

спортивных мероприятий 

Тренеры отделения адаптивного 

спорта 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

 

 

 

 

 



9.Инструкторская и судейская практика 

 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки. Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с 

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 

проводится с целью получения спортсменами звания инструктора - 

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе, а так же имеет большое воспитательное значение - 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. Инструкторская и судейская практика не должно 

носить случайный характер, а должна специально планироваться тренером. 
 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 
Минимум знаний и умений спортсменов 

УТЭ 

1 

Овладение терминологией и командным языком, терминами по 

изучению элементов избранной спортивной дисциплины. 

Выполнение обязанностей тренера на занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений другими 

спортсменами и находить ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранной спортивной 

дисциплине, основные обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера при проведении 

разминки, разучивании отдельных упражнений, контроль за техникой 

выполнения отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований по 

избранной спортивной дисциплине. Судейская документация. 

УТЭ 4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 

другими спортсменами. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря. 

УТЭ 5 

Привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий 

и соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для проведения 

занятий и соревнований спортсменов к судейству городских 

соревнований. 

ЭССМ 1-2 
Регулярное привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований в группах ЭНП и УТЭ. Умение 



самостоятельно проводить разминку; составлять комплексы 

упражнений тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. Судейство: Знать правила 

соревнований; проведение занятий и соревнований в группах ЭНП и 

УТЭ, привлекаться к судейству школьных, городских и областных 

соревнований. 

ЭССМ 3 
Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора. 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Врачебный и педагогический контроль – необходимое условие управления 

процессом подготовки спортсмена. 

В задачи врачебного контроля входят: определение уровня физического 

развития, состояния здоровья и функционального состояния лиц с целью допуска 

к систематическим занятиям спортом; систематическое наблюдение за 

изменениями в физическом развитии спортсменов, состоянии их здоровья и 

функциональными изменениями, происходящими под влиянием физических 

упражнений для обеспечения их оздоровительного значения; выявление, лечение 

и профилактика предпатологических состояний и патологических изменений, 

возникающих при нерациональном использовании физических упражнений.  

Целью педагогического контроля является получение объективной 

информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия 

управленческого решения. Объектами контроля являются: контроль 

соревновательной деятельности; контроль тренировочной деятельности; контроль 

уровня подготовленности.  

Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, различают 

оперативный, текущий и этапный контроль.  

В соответствии с задачами этапного, текущего и оперативного контроля 

определяется состав средств и методов педагогического и врачебного контроля.  

Этапный контроль – это измерение и оценка в конце этапа (периода) 

подготовки различных показателей соревновательной и тренировочной 

деятельности спортсмена, динамики нагрузок и спортивных результатов на 

соревнованиях или в специально организованных условиях.  

Этапный контроль осуществляется на основе целостной диагностики 

организма в непосредственной связи с общим состоянием здоровья, 

особенностями телосложения и состава тела. В зависимости от задач подготовки 

на том или ином этапе определяется объем показателей, включенных в программу 

обследований.   

Текущий контроль – это оценка в микроциклах подготовки результатов 

контрольных соревнований, динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и 

анализ повседневных изменений уровня подготовленности спортсмена, уровня 

развития его техники и тактики.  



Текущий контроль предполагает оценку состояния подготовленности, 

которая проявляется в результате нагрузок определенной направленности в серии 

тренировочных занятий или соревнований. 

Оперативный контроль – это контроль оперативного состояния 

спортсмена, в частности готовности к выполнению очередной попытки, 

очередного упражнения, к проведению схватки, боя и т.д. Он направлен на оценку 

реакций организма спортсмена на тренировочные или соревновательные 

нагрузки, качество исполнения технических приемов и комбинаций в целом. 

Комплексный контроль – это измерение и оценка различных показателей 

в циклах тренировки с целью определения уровня подготовленности спортсмена 

(используют педагогические, психологические, биологические, 

социометрические, спортивно-медицинские и другие методы и тесты). 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 

тренировок, а более общие формы восстановления - в дни ОФП. В дни больших 

нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных 

процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психо-реабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и 

др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, 

корригирующие упражнения, используются в процессе самих тренировочных 

занятий. Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс: 

1)непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

2)водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-

12 мин);  

3)ультрафиолетовое облучение; 

4)отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед;  

6)послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий 

объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных 



циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные 

процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч.  

Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, 

учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При 

организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления.  

Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, 

скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 

показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). Спортсмены нередко 

ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. Проявляется 

неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в 

суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается 

разлад деятельности различных органов и систем организма. В таком состоянии 

тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка 

поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко 

снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс 

мероприятий по восстановлению организма спортсмена.  

Естественные и гигиенические средства восстановления. К данным 

средствам восстановления относятся:  

1. Рациональный режим дня.  

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание.  

3. Естественные факторы природы.  

 

III. Система контроля  

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1.На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 



11.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» и применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

11.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 



спортивного мастерства; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

11.4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1 Бег на 30 м с 
не более не более 

6,7 7,5 6,6 7,4 

2 Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

11,6 12,2 11,5 12,1 

3 Бег на 800 м мин, с 
не более не более 

6.25 7.0 6.20 6.50 



4 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 

не менее не менее 

5 4 6 5 

5 Приседание за 15 с количество раз 
не менее не менее 

6 5 7 6 

6 Прыжок в длину с места см 
не менее не менее 

80 70 81 71 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Бег на 60 м с 
не более 

12,0 12,5 

2 Челночный бег 3x10 м с 
не более 

11,4 12,0 

3 Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.00 8.00 

4 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

5 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 20 с 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

6 Прыжок в длину с места см 
не менее 

125 105 

7 Подтягивания на перекладине 
количество 

раз 

не менее 

6 2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

2 Бег на 1500 м мин, с 
не более 

5.45 7.00 

3 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

4 

Приседание со штангой весом не 

менее 60% от собственного веса 

обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

5 

Приседание со штангой весом не 

менее 40% от собственного веса 

обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

- 3 

6 Подтягивания на перекладине количество не менее 



раз 8 3 

7 
Индивидуальная гонка на время 20 

км 
мин, с 

не более 

33.00 39.00 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

6.1. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

15.0 18.0 

6.2. Прыжок в длину с места см 
не менее 

210 190 

6.3. 

Приседание со штангой весом не 

менее 70% от собственного веса 

обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

6 - 

6.4. 

Приседание со штангой весом не 

менее 50% от собственного веса 

обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

- 3 

6.5. Подтягивания на перекладине 
количество 

раз 

не менее 

10 4 

6.6. Индивидуальная гонка на время 25 км мин 
не более 

40 43 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Методика физической подготовки велосипедиста. 

Физическая подготовка велосипедиста представляет собой процесс 

воспитания физических качеств. Изучение взаимосвязи показателей 

соревновательной деятельности и уровня физической подготовленности 

велосипедистов позволяет выделить, с одной стороны, факторы, определяющие 

потенциальные возможности спортсмена, а с другой - факторы, их 

лимитирующие. Определение основных требований к уровню физической 

подготовленности гонщика конкретизирует методические направления процесса 

физической подготовки велосипедиста. В целом ряде исследований выявлена 

четкая взаимосвязь между элементами структуры соревновательной деятельности 

и уровнем физической подготовленности велосипедиста. Различные элементы 

структуры соревновательной деятельности преимущественно обеспечиваются и 

различными физическими способностями, и функциональными системами 

организма велосипедиста. 



Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от 

изменения ведущих компонентов физической подготовленности в направлении 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, имеющих 

преимущественное развитие у данного гонщика. Ориентация физической 

подготовки на совершенствование только отстающих физических качеств и 

способностей оказывается недостаточно эффективной в подготовке 

высококвалифицированных велосипедистов. Выбор состава тренировочных 

средств и методов физической подготовки велосипедиста определяется наряду с 

уровнем индивидуального развития физических качеств и закономерностями 

естественного развития организма, и становления спортивного мастерства 

гонщика в процессе многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два 

уровня задач физической подготовки. Первый из них ориентирован на общее 

разностороннее развитие физических качеств в соответствии с представлениями о 

нормальном гармоническом развитии человека и создание базы для 

последующего совершенствования в избранном виде велосипедного спорта. 

Решение этого уровня задач связывают с понятием «общая физическая 

подготовка» (ОФП). Второй уровень задач физической подготовки предполагает 

максимальные требования к уровню развития физических качеств с учетом 

специфики вида спортивной деятельности. В соответствии с этим принято 

выделять «специальную физическую подготовку» (СФП). 

 

Техническая подготовка 

Методика технической подготовки велосипедиста. 

Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста какому-

либо действию, важно установить, готов ли он к освоению этого действия. Если 

не готов, то провести предварительную подготовку. 

Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия. Готовность 

к обучению принято характеризовать тремя основными критериями. 

Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует 

определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом 

обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для этого 

начинающему велосипедисту предлагается выполнить несколько контрольных 

тестовых упражнений, дающих представление об уровне развития данного 

физического качества. Если уровень физической подготовленности недостаточен 

для освоения запрограммированных двигательных действий, следует 

спланировать необходимый период предварительной физической подготовки или 

скорректировать двигательную задачу. 

Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым 

двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, 

которыми располагает спортсмен. Чем богаче двигательный опыт, тем вероятнее 

наличие в нем представлений, необходимых при освоении нового действия, тем 

быстрее может сформироваться соответствующий новый двигательный навык. 

Если же двигательный опыт обучаемого недостаточен, то тренер-преподаватель 

должен предложить такие подводящие упражнения, которые будут доступны 

спортсмену, позволят сформировать необходимые двигательные представления. 



Такая предварительная подготовка должна быть спланирована заранее на основе 

анализа двигательного опыта обучаемого по отношению к особенностям 

структуры двигательного действия, намеченного к изучению. 

Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к 

учебно-тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в случае, 

если достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом учения. 

Когда необходимое качество мотивации обеспечено, то успех обучения зависит от 

настойчивости, смелости, двигательной одаренности обучаемого. Смелость и 

решительность действий обучаемого во многом зависят от предшествующего 

двигательного опыта обучаемого, наличия и надежности мер безопасности, 

оберегающих от возможности получить травму при выполнении задания. При 

обучении велосипедиста действиям, связанным с риском получить травму, 

чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно 

предварительно сформировать позитивную психическую установку, создать 

достаточно сильный стимул к преодолению психических трудностей и 

выработать необходимую уверенность (в частности, с помощью подводящих 

упражнений). Проблема подготовки к обучению сложным двигательным 

действиям решается в целом на основе умелой реализации принципов 

доступности и индивидуализации, систематичности и постепенности повышения 

требований. 

Этапы обучения технике двигательного действия. В процессе технической 

подготовки велосипедиста, направленной на обучение конкретному 

двигательному действию, выделяют три взаимосвязанных этапа, каждый из 

которых отличается специфическими задачами и особенностям и методики: 

1 этап - ознакомление и начальное разучивание техники; 

2 этап - детализированное (углубленное) разучивание техники; 

3 этап - совершенствование техники. 

Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения 

двигательным действием. 

Ознакомление и начальное разучивание техники. 

Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение основой 

техники двигательного действия и обеспечение возможности выполнять 

изучаемое действие на уровне умения. В качестве частных педагогических задач 

могут решаться следующие: 

-обеспечить общее зрительно-логическое представление об изучаемом 

действии, основах техники действия; 

-сформировать мышечно-двигательное представление об изучаемом 

двигательном действии; 

-научить частям, фазам и элементам техники двигательного действия; 

-сформировать общий ритм двигательного действия. 

Особенности методики. Отличительной особенностью методики обучения 

велосипедиста на этом этапе является ее направленность на овладение основой 

техники действия. 

Непосредственное овладение двигательным действием начинается с 

формирования установки на овладение действием и приобретения знаний о 



сущности двигательной задачи и путях ее решения. Тренер-преподаватель должен 

обратить внимание именно на те элементы изучаемого действия, от которых 

зависит успешность его выполнения. Это не только особенности двигательного 

действия, но и условия решения двигательной задачи: особенности покрытия 

трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного соотношения 

и т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении действия, 

называют «основными опорными точками», а их совокупность, составляющая 

программу действия, получила название «ориентировочная основа действия». 

Создание ориентировочной основы действия является ответственным 

моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных методов 

словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых знаний и 

ощущений. В стихийном самостоятельном обучении велосипедистов по так 

называемому способу «проб и ошибок» самостоятельно и в значительной мере 

случайно выделяет основные опорные точки и формирует ориентировочную 

основу действия. При этом он может включать в формируемую ориентировочную 

основу действия как истинные, так и ложные основные опорные точки. Поэтому 

неорганизованный процесс обучения может затянуться на долгое время, иногда на 

годы. Если же тренер-преподаватель управляет формированием ориентировочной 

основы действия, то сроки обучения сокращаются в десятки раз. Основой для 

успешного построения движения является правильная постановка смысловой 

задачи.  

Первоначальное представление о двигательном действии достигается 

посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками 

исполнения действия или его частей. Сначала целесообразно продемонстрировать 

действие по возможности в совершенном исполнении. После первой 

демонстрации, создающей у обучаемого общее представление, следует выделить 

основные элементы техники движения и условия правильного выполнения. 

Например, в процессе обучения «круговому» педалированию рекомендуется в 

качестве основы техники выделять не кинематические и ритмовые 

характеристики движений, а особенности динамики педалирования. Предметом 

освоения должны являться не характеристики посадки (например, углы сгибания 

звеньев тела велосипедиста в суставах), а рациональная динамическая структура 

двигательного действия, характерная для данного способа педалирования. 

Соответственно формулируются и задачи обучения. Например, задачи обучения 

технике «инерционного» педалирования могут иметь следующую форму:  

а) сформировать навык бессилового сопровождения педали в цикле 

вращения;  

б) сформировать навык удержания скорости передвижения при 

инерционном педалировании; 

в) сформировать навык произвольного общего и локального расслабления 

при выполнении инерционных оборотов и др. 

При обучении техники преодоления препятствия прыжком на велосипеде 

подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент отталкивания и 

т.п. После объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 

2-3 раза (большее количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом 



внимание обучаемого концентрируется на указанных основных опорных точках 

(элементах двигательной задачи и способах решения). 

Для того чтобы юные велосипедисты смогли хорошо рассмотреть основные 

особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и так 

называемый адаптивный показ, при котором движения демонстрируются 

замедленно и, по возможности, выразительно. Если велосипедист имеет 

достаточный двигательный опыт и отчетливо представляет необходимые 

действия по каждой из основных опорных точек, то двигательное действие может 

быть выполнено сразу же после постановки двигательной задачи. Если же 

действия, которые должны быть выполнены, не знакомы обучаемому, т.е. не 

имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение двигательной задачи 

невозможно до тех пор, пока не сформированы представления о действиях, 

необходимых в каждой фазе движения. Выделение, осознание, запоминание 

нужных ощущений в каждой из основных опорных точек - необходимое условие 

формирования полноценной ориентировочной основы действия. Чтобы помочь 

юному велосипедисту сконцентрировать внимание на нужном двигательном 

действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, применяют 

подводящие упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только 

единственно правильным способом. Многократно выполняя упражнения, юный 

велосипедист фиксирует внимание на основных опорных точках и осознает 

ощущения, формирует необходимые двигательные представления.  

Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в 

первую очередь намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) 

или в целом (целостный). Если действие сравнительно несложное по технике, его 

лучше осваивать сразу в целостном исполнении. При изучении двигательного 

действия, техника которого достаточно сложна и в ней можно выделить 

несколько фаз, используется метод разучивания по частям с последующим 

объединением частей в целое. В большинстве случаев обучение по этому методу 

начинается с овладения определяющим звеном техники.  

Начинать обучение с подготовительной фазы целесообразно в тех случаях, 

когда ведущая часть техники существенно от них зависит (например, бросок 

велосипеда на линию финиша). Иногда возникает необходимость начинать 

разучивание с завершающей части двигательного действия. Это особенно важно в 

тех случаях, когда неумело выполняемое завершение двигательного действия 

может привести к травме. Например, обучение начинающих велосипедистов 

технике преодоления препятствия прыжком надо начинать с обучения их 

«мягкому» приземлению. Целостное двигательное действие осмыслено и 

целенаправленно. Смысл действия сохраняется в операциях, составляющих 

действие, но может утрачиваться при расчленении операции на более мелкие 

элементы. Последние в этом случае приобретают свои, особенные цели, не 

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

смысла целостного действия в его элементах происходит в тех случаях, когда 

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

новых двигательных действий происходит быстрое утомление нервной системы, 

поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно работать 



над формированием нового двигательного действия, нежелательно давать много 

заданий и требовать большого количества повторений. В то же время занятия по 

обучению новому действию должны быть по возможности систематическими. 

Длительные перерывы будут вызывать угасание еще не стойких двигательных 

рефлексов. 

Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для 

занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими 

усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам 

контролировать свои движения в пространстве. 

Устранение ошибок. Первые попытки выполнить двигательное действие 

часто сопровождается различного рода ошибками: движения искажаются по 

амплитуде и направлению; появляются лишние, ненужные движения; нарушается 

ритм двигательного действия; движения закрепощены. 

Некоторые из этих ошибок обусловлены закономерностями формирования 

двигательного действия. Например, избыточная закрепощенность двигательного 

аппарата связана с естественным стремлением блокировать лишние степени 

свободы или необходимостью удержания позы. На этом этапе подобные 

отклонения целесообразны и не рассматриваются как серьезные ошибки, 

требующие немедленного устранения. В первую очередь необходимо исправить 

те ошибки, которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных 

ошибок нужно приступать сразу, как только они обнаружены и не закрепились 

при многократном повторении. Типичной для начинающих является поспешность 

в выполнении главных усилий в двигательном действии. В этом случае хорошо 

помогают звуковые сигналы в момент осуществления усилия. Причиной ошибок 

может быть недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в 

одной фазе двигательного действия может быть обусловлена ошибкой в 

предшествующей фазе движения. Причинами ошибок могут быть факторы 

психолого-педагогического характера: начинающий велосипедист не понял 

смысла задания, неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное 

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

преподаватель заранее предвидит возможные типичные ошибки и применяет 

меры к их предупреждению. Отмечая допущенные ошибки, не следует 

фиксировать внимание спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им 

ошибках. Желательно избегать замечаний, которые подчеркивают только 

недостатки, нужно отметить и положительные стороны, внушить начинающему 

велосипедисту уверенность в своих силах и успехе обучения. 

Детализированное (углубленное) разучивание техники Задачи. Общей 

задачей на этом этапе обучения является освоение велосипедистом техники 

двигательного действия на уровне навыка. В зависимости от особенностей 

техники двигательного действия частными задачами могут быть: 

-детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по 

усилиям; 

-достижение слитности фаз и частей техники; 

-обучение основным вариантам техники; 

-выявление индивидуальных особенностей владения техникой; 



-достижение автоматизма действий. 

Особенности методики. Основной метод формирования двигательного 

навыка - стандартное многократное повторение упражнения. Действия, результат 

которых главным образом зависит от величины физических усилий, необходимо 

выполнять с усилиями, близкими к соревновательным, но такими, которые не 

вызывали бы искажений техники. В отличие от предыдущего этапа, здесь 

допустимо увеличение объема работы над техникой действия в каждом занятии. 

Можно увеличивать как количество учебных занятий технической 

направленности, так и количество повторений в занятии. При овладении техникой 

сложных по координации, но не требующих больших затрат энергии, 

двигательных действий (старт с места, прыжок через препятствие) начинающие 

велосипедисты могут улучшать качество техники действия примерно до 5-6 

попытки, затем техника стабилизируется до 10-12 попытки, после чего 

ухудшается (интервал отдыха между попытками - 1-2 минуты). Начинающим 

велосипедистам лучше выполнять изучаемое действие сериями до 5 повторений с 

3-5-минутным интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии.  

По мере автоматизации движений возрастает возможность увеличения 

числа повтора движений, но в любом случае необходимо строго контролировать 

технику движений. При первых признаках нарушения структуры движений 

упражнение надо прекратить. Упражнение целесообразно выполнять в целостном 

виде с уточнением деталей техники. Вначале уточнение происходит при 

многократном повторении основного варианта техники движений с сохранением 

постоянных условий выполнения. Затем вводятся варианты техники действий, но 

в такой мере, чтобы это не влекло существенных искажений в структуре 

движения. В некоторых случаях бывает методически эффективно выполнение 

вариативных заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок 

движения. Так, при отработке техники старта с места можно рекомендовать 

выполнить задания на горизонтальной поверхности, на наклонной - вверх и вниз, 

на различных передаточных соотношениях и т.п. Качество исполнения действия, 

выполняемого в одну из сторон, может улучшаться после того, как начинающие 

велосипедисты попробуют несколько раз выполнять его в другую сторону - 

латеральный контраст (например, смена в парной гонке, выполненная другой 

рукой). 

Углубленное разучивание техники двигательного действия должно 

приобретать на этом этапе все более индивидуализированный характер. Это 

требует внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень 

развития физических качеств). На основе этих данных должна уточняться 

индивидуальная модель техники велосипедиста. В процессе формирования 

навыка очень важно обратить внимание на координацию дыхания и движения. В 

зависимости от структурных особенностей техники, условий выполнения 

действия изменяется способ дыхания и его характер. В ходе работы 

дистанционного характера дыхание производится ритмично, в органическом 

сочетании с выполняемыми движениями. 

На данном этапе начинающие велосипедисты должны получить более 

точные и полные сведения об особенностях техники двигательного действия, а 



также детальную информацию о том, как ими выполняются тренировочные 

задания. На этом этапе изменяется характер словесных воздействий. Они 

направлены на углубленное познание особенностей техники действия, а также 

осознание начинающих велосипедистов результатов своей деятельности по 

овладению техникой (словесный разбор и анализ выполнения тренировочных 

заданий, отчеты и самоотчеты, мысленное «самопроговаривание» ими своих 

действий перед выполнением заданий). Характер воздействий зависит также от 

наглядности, используемой на этапе начального разучивания техники. Средства 

наглядного воздействия (схемы, кинограммы, видеозапись) применяются с целью 

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

техники. Желательно, особенно к концу этапа, применять соревновательный 

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

максимальный результат. 

Совершенствование техники. 

Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного выполнения 

действия в различных условиях соревновательной деятельности. Частными 

задачами могут быть: 

-закрепление сформированного навыка; 

-обучение различным вариантам техники действия; 

-формирование способности применять изученное действие в различных 

условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности; 

-обеспечение при необходимости частичной перестройки техники 

двигательного действия; 

-повышение экономичности техники и т.д. 

Особенности методики. Методика закрепления навыка характеризуется 

систематическим многократным целостным воспроизведением двигательного 

действия. В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, 

выполняемое в следующих формах: 

-Многократное повторение действия с полными или сокращенными 

интервалами отдыха между повторениями (подходами). 

-Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз 

подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и интервалы 

отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по сравнению с 

предыдущим в большей мере способствует достижению устойчивости техники 

действия к утомлению. 

-Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики 

спортсменов. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие в 

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

эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или затруднении 

зрительного контроля и т.д.). 

-Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным 

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

пока сохраняется правильная его техника. Решающее значение в процессе 

совершенствования техники двигательного действия приобретает 

соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня позволяет 



гонщику обеспечить более надежное, чем в тренировке, закрепление 

двигательного навыка и придает психологическую устойчивость велосипедисту 

при выполнении освоенных движений. В процессе совершенствования 

необходимо предусматривать постепенное повышение напряженности 

соревнований (степени их ответственности, уровня подготовленности 

соперников, сложности трасс и т.п.). 

Важным условием закрепления сформированного навыка и дальнейшего его 

совершенствования является варьирование усилий и регулирование условий 

выполнения движений. На начальном этапе обучения, чтобы правильно 

выполнить осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и 

величину прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в овладении техникой 

состоит в том, что при медленном выполнении упражнений техника, а 

следовательно, и двигательные ощущения, возникающие и закрепляющиеся при 

этом, не соответствуют тем параметрам техники и тем ощущениям, которые 

типичны при быстром выполнении. Поэтому, как только велосипедист пытается 

выполнить движение на максимальной скорости, нарушается техника. Если в 

технической подготовке стоит задача довести владение данным двигательным 

действием до уровня совершенства, то простое многократное повторение 

упражнения в стандартных условиях часто оказывается неэффективным. 

Необходим другой методический подход, который заключается в следующем: как 

только техника изучаемых движений начинает приобретать стабильность 

параметров, следует варьировать применяемые усилия, повышать их 

контрастность, допустимо некоторое изменение условий двигательной задачи. 

Критерием допустимой степени варьирования является способность сохранять 

заданную структуру двигательного действия. Наряду с варьированием усилий 

необходимо регулировать условия, сопутствующие выполнению движений. 

Методика формирования способности эффективно выполнять элементы 

техники в различных условиях и ситуациях предполагает следующие формы: 

-выполнение действия при изменяющихся условиях внешней обстановки 

(на различных трассах, при различных метеорологических условиях, при 

различных внешних помехах, в условиях подвижной игры и т.д.); 

-различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; 

-выполнение двигательных действий с предельными физическими усилиями 

на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и соревнований. 

В практике велосипедного спорта некоторое распространение получают 

тренажеры с программным управлением, позволяющие моделировать действия 

соперника. В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях 

следует специально уделять внимание закреплению навыка и доведению его до 

высокой степени устойчивости, в других случаях этого делать не следует. 

Закрепление навыка бывает необходимо в тех случаях, когда технику действия не 

предполагается в дальнейшем изменять. Когда двигательное действие и условия 

его выполнения относительно стандартны, совершенствование техники будет 

заключаться главным образом в частичном изменении деталей техники и в 

овладении ее вариантами, позволяющими приспосабливать двигательное 

действие к различным условиям решения двигательной задачи. 



Этап совершенствования техники двигательного действия практически 

продолжается на протяжении всего времени занятий велосипедным спортом. На 

рассматриваемом этапе совершенствование техники сливается в единый процесс с 

воспитанием специализированных физических качеств велосипедиста. 

 

Тактическая подготовка 

Методика тактической подготовки велосипедиста. 

Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 

информационной баз данных. Формирование такой базы данных предполагает 

процесс накопления и анализа знаний, методик освоения практических умений и 

навыков в данном виде велосипедного спорта. Накопление информации по 

тактике происходит с помощью широкого круга методов. Самые 

распространенные и доступные методы - наблюдение и анализ соревновательной 

практики, беседы с тренерами, гонщиками, специалистами. Широкое применение 

получил просмотр и анализ видеоматериалов. Тактическая подготовка 

велосипедиста строится на основе многолетнего плана. Процесс овладения 

специальными тактическими знаниями, умениями, навыками должен быть строго 

дифференцирован с учетом особенностей каждого этапа многолетней подготовки, 

квалификации и возраста спортсмена. На начальных этапах закладываются 

наиболее общие знания об основах спортивной тактики, изучаются правила 

соревнований в различных видах гонок и их влияние на формирование 

спортивной тактики. Разработка плана тактической подготовки предполагает 

определение объема тактических действий, которыми необходимо овладеть 

гонщику (команде) на каждом этапе многолетней подготовки. План тактической 

подготовки должен согласовываться с планом по другим разделам подготовки 

велосипедиста (физической, технической, психической). 

На этапе высших достижений преимущественное внимание уделяется 

подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Выбор тактики обусловлен 

возможностью наиболее полно реализовать потенциал гонщика, и приобретает 

значение своего рода системообразующего фактора по отношению к другим 

компонентам подготовки велосипедиста. Приоритетное внимание в тактической 

подготовке приобретают задачи по изучению и анализу тактических действий 

предполагаемых соперников, уровня их физической и психологической 

подготовленности, условий проведения соревнований, особенностей велодромов. 

Важным разделом тактической подготовки является овладение практическими 

элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные 

действия, но и приемы психологического воздействия на соперников.  

Эффективность овладения практическими элементами спортивной тактики 

определяется уровнем других компонентов подготовленности гонщика. Чем выше 

уровень физической, технической, психологической подготовленности, тем 

больше возможности велосипедиста в освоении разнообразных вариантов 

спортивной тактики. При построении процесса тактической подготовки следует 

учитывать определенную последовательность в применении методов овладения 

элементами тактики. На начальном этапе обучения основам технико-тактических 

действий применяется метод тренировки без соперника или с условным 



соперником. Этот метод способствует активному и сознательному анализу 

осваиваемых действий. Специфическими средствами в этом случае являются 

упражнения, имитирующие траекторию движений, характер распределения 

усилий на дистанции, перемещения в ходе ведения позиционной борьбы в гонке и 

т.п. По мере освоения простейших тактических приемов тренировочные задания 

усложняются. Овладение групповой и командной тактикой взаимодействия 

предполагает использование метода тренировки с партнером. Первоначально 

осваиваются взаимодействия без соперника, затем - с условным соперником. 

Основные средства при использовании этого метода - парные и групповые 

упражнения, которые определяются характером предстоящей соревновательной 

деятельности. На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с 

целью закрепления навыков применяется соревновательный метод. Этот метод 

позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение оперативно 

корректировать действия в различных тактических ситуациях, а также создает 

необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков гонщик должен 

отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической борьбы в 

подготовительных, контрольных и подводящих соревнованиях. При этом 

необходимо стараться создать в этих соревнованиях условия, максимально 

близкие к тем, которые будут в главных соревнованиях (состав участников, 

характер их технико-тактических действий, условия велотрасс. Для 

велосипедистов, специализирующихся в гонках на время, в качестве упражнений 

и методических приемов овладения практическими элементами тактики можно 

рекомендовать на начальном этапе освоения рациональных вариантов тактики 

прохождения дистанции, создание облегченных условий распределения усилий 

(лидирование, корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере 

закрепления тактических навыков рекомендуется постепенно усложнять условия 

выполнения заданий. Например, преодолевать отрезки дистанции в условиях 

значительного и постоянно прогрессирующего утомления, выполнять задания в 

непривычных условиях, вводить дополнительные помехи и т.п. Опираясь на 

систематический сбор информации, разрабатывается тактический план на 

конкретные соревнования. При разработке этого плана необходимо учитывать ряд 

факторов: 

-стратегический план выступления в конкретных соревнованиях; 

-уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: 

физической, технической, тактической, психической); 

-подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды 

велосипедного спорта); 

-подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так и 

в командных действиях; 

-соревновательные условия (покрытие велодрома, профиль трасс, 

климатические и погодные условия). 

Особое внимание в процессе подготовки к ответственным соревнованиям 

обращается на изучение тех качеств, приемов, которые могут оказать решающее 

влияние на ход спортивной борьбы и позволяют прогнозировать тактические 

действия соперников. И хотя такой анализ не гарантирует защиты от 



неожиданных действий соперника, предварительная разработка тактического 

плана на конкретную гонку и специальная подготовка к ней, с учетом 

всесторонней информации о сопернике, в значительной мере определяют 

результативность соревновательной деятельности гонщика. Детально 

разработанные модели оказываются наиболее эффективными в соревнованиях с 

хорошо знакомыми соперниками, а также в дисциплинах велосипедного спорта, 

где соревновательные действия соперников строго детерминированы (например, 

различные виды гонок на время). Тактическая борьба позволяет проявить 

творческие возможности гонщика, его интеллектуальный потенциал. Эти 

возможности, хотя и являются проявлением своеобразного таланта, в 

значительной степени совершенствуются в процессе участия в многочисленных 

гонках с различными по манере ведения соревновательной борьбы соперниками, 

разнообразной, проникнутой творческой атмосферой тренировочной 

деятельностью. На основе конкретной информации обо всем комплексе факторов 

могут вноситься коррективы в отработанный модельный вариант тактики, 

включающие конкретные тактические элементы, позволяющие добиться цели в 

данных соревнованиях. Процесс совершенствования тактического мастерства 

происходит значительно эффективнее, когда тренер и гонщик постоянно 

анализируют итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической 

подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы в 

подготовку. 

 

Психологическая подготовка 

Методика психической подготовки велосипедиста. 

К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. 

Особенно велико значение психической подготовки в спорте. Основной задачей 

этого раздела подготовки в велосипедном спорте является достижение состояния 

психической готовности гонщика к эффективной деятельности в избранном виде 

велосипедного спорта. Психическая готовность к деятельности - всегда результат 

психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и 

незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной 

деятельности в современном велосипедном спорте - сложный 

многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать 

психическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей 

многолетней спортивной деятельности велосипедиста. Психическая подготовка 

должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, 

технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические 

задачи. Принято различать два вида психической подготовки спортсменов: 

-общую психическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий в 

ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование 

психических функций и психологических качеств личности, необходимых 

гонщику для осуществления эффективной спортивной деятельности в избранном 

виде велосипедного спорта; 

-специальную психическую подготовку, предполагающую 

непосредственную психическую подготовку велосипедиста к конкретному 



ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и 

поведением гонщика в условиях данного соревнования. 

Общая психическая подготовка 

Достижение высоких спортивных результатов в велосипедном спорте 

невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому 

процессу спортсмен должен быть психологически подготовлен. Отношение к 

тренировочному процессу во многом определяется мотивацией спортсмена. При 

этом имеются в виду не только мотивы, побуждающие к занятиям велосипедным 

спортом, а мотивация спортсмена к продолжительному и систематическому 

тренировочному процессу, нацеленному на достижение высших спортивных 

результатов. Одно из условий формирования устойчивой мотивации спортсмена в 

тренировочном процессе - постановка перспективных целей. Осознание этих 

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

необходимости усилий для ее достижения побуждают спортсмена к 

систематическим упорным тренировкам в течение многих лет. Отдаленная 

перспективная цель должна опираться на систему промежуточных целей, реально 

реализуемых в тренировочном и соревновательном процессе. Поэтапное 

достижение этих целей обуславливает стабильное психическое состояние 

гонщика и укрепляет мотивационную основу процесса подготовки. 

Психическое состояние спортсмена во многом определяет эффективность 

тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние переходит в 

доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно 

продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе 

устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы психическое 

состояние стало свойством личности гонщика, его надо формировать у 

спортсмена в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, 

применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Каждое 

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

иной мере способствовать решению задач психической подготовки при условии, 

что эти воздействия приведены в соответствие с задачами психической 

подготовки гонщика. Психические качества находятся в числе наиболее важных 

факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений. К наиболее 

значимым качествам, характеризующим велосипедистов высокой квалификации, 

следует отнести: 

-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

-развитая способность к проявлению волевых качеств; 

-устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям учебно-тренировочной 

и особенно соревновательной деятельности, способность к управлению 

стартовым состоянием; 

-степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды: 

-способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 



-способность к экстремальной психической мобилизации; 

-способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию 

в условиях дефицита времени. 

Кроме того, специфика каждого вида велосипедного спорта определяет 

дополнительные требования к психике гонщиков, специализирующихся в этих 

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

проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - формируются в 

процессе занятий конкретным видом велосипедного спорта. Например, для 

гонщика, специализирующегося в спринтерских видах гонок на треке, характерны 

быстрота сенсомоторного реагирования и оперативного мышления, 

обеспечивающего анализ ситуации, выбор и реализацию оптимального решения. 

Важной стороной психической подготовленности гонщика, 

специализирующегося в видах, требующих проявления выносливости, является, и 

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

связанные с психофизиологическими особенностями развития состояния 

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

устойчивости к болевым ощущениям прямо связано с периодом подготовки и 

уровнем подготовленности велосипедиста. Систематическое применение 

значительных нагрузок определенной направленности не только обеспечивает 

высокий уровень функциональной подготовленности, но и сопровождается 

повышением и психологической устойчивости.  

В процессе психической подготовки следует учитывать индивидуальные 

особенности каждого гонщика. К субъективным особенностям относится, 

например, боязнь падения. После однократного падения субъективное чувство 

боязни может надолго закрепляться, отрицательно влияя на последующие 

выступления гонщика в соревнованиях. Действие подобного «психического 

барьера» может приводить к общему нарушению нервно-мышечных 

координаций, затруднять эффективное выполнение технических и тактических 

действий, мешать прохождению сложных участков трассы. Необходимо весьма 

мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь падения. Одним из наиболее 

действенных методов совершенствования психических качеств гонщика в этом 

случае является систематическое выполнение упражнений с элементом риска, 

предусмотрев постепенное разнообразие и усложнение заданий.  

Индивидуальные особенности психической адаптации велосипедистов, 

особенно явно проявляются на фоне выполнения близких к предельным по 

объему и интенсивности нагрузок. Наряду с физиологическими признаками 

адаптации организма спортсмена к нагрузкам существуют признаки и 

психологической переносимости нагрузок. При правильном построении 

тренировочного процесса один из пиков психического напряжения совпадает с 

пиком тренировочных нагрузок, что является естественным проявлением 

адаптационной реакции организма гонщика. Отсутствие признаков психического 

напряжения в такие периоды, скорее всего, означает, что предлагаемая нагрузка 

существенно ниже адаптационных возможностей данного велосипедиста и не 

может стимулировать повышение функциональных возможностей его организма. 

Гонщик, нацеленный на высокий спортивный результат, должен быть готов 



перенести это состояние. Деятельность тренера в процессе психической 

подготовки спортсмена должна быть направлена на сформирование у него 

уверенности в том, что эго состояние - необходимое условие прогресса в 

велосипедном спорте. 

Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения 

нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности гонщика 

(что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), могут 

развиваться признаки психического перенапряжения, простых случаях, (обычно в 

начальной стадии) это проявляется в некоторой нервозности, нежелании 

выполнять тренировочную работу определенного объема и интенсивности. В 

психологически более сложных случаях оно проявляется в форме страха перед 

нагрузкой. Данное состояние может осознаваться спортсменом (например, он 

откровенно говорит об этом тренеру) либо не осознаваться. В этом случае 

спортсмен ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-то 

объяснить свое поведения для себя и других. При появлении устойчивых 

признаков развития перенапряжения тренеру необходимо пересмотреть 

параметры запланированных тренировочных нагрузок и уделить повышенное 

внимание восстановлению спортсмена. 

Если признаки психического перенапряжения начинают проявляться на 

фоне умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по параметрам 

тренировочного воздействия, причины этого состояния, скорее всего, связаны с 

внетренировочными и внесоревновательными факторами: 

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

конфликт с тренером-преподавателем или членами команды); 

б)снижением уровня мотивации: 

в)проблемами в личной жизни и т.н. 

В этих случаях требуется коррекция не столько учебно-тренировочной 

нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, создающих излишнюю 

психологическую напряженность. 

В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок 

часто возникает состояние психического перенапряжения, усугубляющееся 

монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном 

этапе и индивидуальной реакции спортсменов на нагрузку бывает целесообразно 

использовать приемы повышения эмоциональности учебно-тренировочных 

занятий. Введение элементов игрового метода, разнообразие трасс и учебно-

тренировочных заданий могут существенно уменьшить психическое напряжение 

от тяжелой монотонной тренировочной работы. Тренер-преподаватель должен 

учитывать, что длительное психическое перенапряжение может развиться в 

состояние адаптационного срыва, сопровождающегося глубокой депрессией. Это 

состояние особо опасно у юных спортсменов, поскольку может иметь 

необратимые последствия. У спортсмена, оказавшегося в этом состоянии, 

теряется мотивация, смещаются жесткие целевые установки, понижается 

восприимчивость к нагрузкам, утрачивается способность к предельной 

мобилизации в соревнованиях. Глубокое психическое перенапряжение часто 



приводит к прекращению занятий велосипедным спортом, причем полученная 

психическая травма может сохранить свой след на долгие годы. 

Причиной глубокого психического перенапряжения спортсмена является, 

как правило, нарушение основных принципов подготовки, сопровождающееся 

отсутствием контроля за состоянием спортсмена. 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 психического перенапряжения 

изменить режим подготовки, обеспечив спортсмену незамедлительный отдых, 

восстановительные процедуры и обратиться за помощью к квалифицированному 

специалисту-психологу. Особое значение в процессе общей психической 

подготовки гонщика имеет формирование отношения к систематичности учебно-

тренировочных занятий. При современном уровне спортивных достижений в 

велосипедном спорте подготовка вне системы или даже отдельные пропуски 

учебно-тренировочных занятий резко снижают эффективность подготовки, 

рассчитанной на высшие спортивные достижения. Кроме того соблюдение 

строгой систематичности учебно-тренировочных воздействий - это важный 

фактор и психической подготовки. Гонщик, который не пропустил ни одного 

учебно-тренировочного занятия, выполнил весь объем заданий с необходимым 

качеством учебно-тренировочных воздействий, имеет больше оснований для 

психической уверенности в результате предстоящих соревнований. 

Важной целью общей психической подготовки является формирование 

устойчивого позитивного отношения велосипедиста к соблюдению спортивного 

режима, способности подчинить многообразие обстоятельств жизни главной 

спортивной цели. В этом случае режим жизни гонщика, предполагающий 

постоянные жесткие временные рамки сочетания учебно-тренировочных занятий, 

участие в соревнованиях с отдыхом и восстановительными процедурами, 

становится естественным режимом жизни, потребностью, определяющей 

устойчивое психологическое состояние спортсмена. 

Специальная психическая подготовка. 

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет гонщика 

находиться в состоянии постоянного психического напряжения, но своих 

предельных величин психическое напряжение достигает в период 

непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных 

соревнованиях. В процессе предстартовой подготовки практически каждый 

велосипедист подвержен таким психическим состояниям, как высокое 

эмоциональное возбуждение и тревожность. Повышение нервно-психического 

возбуждения спортсмена в условиях ответственных соревнований рефлекторно 

подготавливает его организм к высокоинтенсивной деятельности. Эго 

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 спортсмена. 



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 со спортсменом. На основании анализа объективных состояний и 

субъективных ощущений, пережитых спортсменом на протяжении нескольких 

соревнований, можно сделать заключение о типичных индивидуальных реакциях. 

Накопив определенное число подобных наблюдений, сначала возможно, но ряду 

признаков прогнозировать степень готовности гонщика к старту, а в дальнейшем 

при определенной целенаправленной психической подготовке и управлять 

состоянием предстартовой готовности спортсмена. 

Особое место среди средств психического воздействия занимают способы 

саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния основан на 

умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и переключать 

внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных 

факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется использовать 

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

процессе многолетней подготовки у спортсмена складывается индивидуальная 

манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на личный опыт 

гонщика, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, обуславливающие 

эффективность деятельности с минимальными нервными затратами. 

Индивидуальные аспекты психической подготовки перед стартом имеют особое 

значение в достижении состояния наивысшей готовности спортсмена к моменту 

старта. Каждый гонщик имеет свой оптимальный уровень эмоционального 

возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных 

соревнованиях, причем этот уровень очень индивидуален и может существенно 

различаться даже у спортсменов, специализирующихся в одном виде 

велосипедного спорта и имеющих равную степень квалификации. Поэтому 

вносить резкие изменения в индивидуальную психическую подготовку гонщика в 

фазе непосредственного подведения его к старту в условиях ответственных 

соревнований следует очень осторожно, а в большинстве случаев 

нецелесообразно.  

Одна из важных психолого-педагогических задач подготовки к 

соревнованиям в велосипедном спорте - формирование команды, которая 

неразрывно связана с проблемой лидерства. Актуальность вопросов лидерства в 

велосипедном спорте (особенно в видах, требующих совместных командных 

действий, например групповые гонки на шоссе) подчеркивается многими 

ведущими специалистами и тренерами-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 спортсменов, как в учебно-

тренировочной, так и в соревновательной деятельности. Тренер-преподаватель не 

может объективно обеспечить непосредственное оперативное руководство 

гонщиками прямо в ходе гонки. В процессе соревновательной борьбы часто 

возникают ситуации, требующие принятия незамедлительного решения. В эти 

моменты только лидер гонщиков 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 спортсмена 

является наиболее значимым для остальных членов команды, и такой спортсмен 

часто избирается капитаном команды. Поэтому одной из важнейших задач 

специальной психической подготовки команды к соревнованиям является 

определение лидеров команды и создание необходимой психологической 

обстановки, которая позволила бы сплотить команду с учетом дифференциации 

задач, стоящих перед каждым ее членом. Если лидер действует в соответствии с 

планом и задачами тренера-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. 

 

Теоретическая подготовка. 

В условиях современного велосипедного спорта теоретическая подготовка 

приобрела значение одной из важных составных частей подготовки гонщика. 

Общий интеллектуальный уровень спортсмена и его специальные теоретические 

знания в сфере спортивной деятельности во многом определяют эффективность 

тренировочного процесса. Это выражается как в общем уровне культуры 

спортсмена, так и в конкретных формах спортивной деятельности, например, 

восприятии и переработке информации, способности к анализу своих действий, 

самостоятельности принятия решения в сложных условиях соревновательной 

борьбы и т.д. Под теоретической подготовкой велосипедиста следует понимать 

педагогический процесс формирования у спортсменов системы знаний, 

познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных 

дисциплинах, обеспечивающих потребности практики велосипедного спорта. 



Теоретическая подготовка спортсменов проводится в форме лекций, бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, наблюдений за 

соревновательной деятельностью ведущих велосипедистов. Контроль уровня 

усвоения знаний проводится в виде зачета. Целесообразно планировать этот 

раздел подготовки так, чтобы теоретические занятия были связаны с 

практическими задачами подготовки. Конкретная целевая направленность 

теоретической подготовки обеспечивает условия для более эффективного 

совершенствования других сторон подготовленности велосипедиста (физической, 

технической, тактической, психической). Изучение теоретического материала 

целесообразно соотносить с учебным графиком освоения практического 

материала по разделу «Инструкторская и судейская практика». 

 

 



15.Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских игр. Расширение географии 

сотрудничества между различными организациями. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах в спортивных 

дисциплинах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 



подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида  

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈600/96

0 
 

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского и паралимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского 

движения. История Паралимпийских игр. Термин 

«Паралимпийские игры». Международная 

неправительственная организация, управляющая 

паралимпийским движением – Международный 

паралимпийский комитет 

Режим дня и питание обучающихся ≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико- ≈70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Методика 



тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

обучения. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида спорта  

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта и его спортивным дисциплинам, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское и Паралимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

≈200 сентябрь 

Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма и паралимпизмана развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду  

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрениро

ванность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспорти

внойтренировки. Спортивные результаты – специфический 

и интегральный продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 



тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки.  

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

Спортивные соревнования  ≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты.  



V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» содержащих в своем наименовании слова и словосочетания: 

«велоспорт-шоссе», основаны на особенностях вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями»учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» не ниже всероссийского 

уровня. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17.Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 



инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

- наличие велотрека; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велостанок универсальный штук 1 

2.  Верстак железный с тисками штук 1 

3.  Доска информационная штук 1 

4.  Автомобиль для сопроводжения штук 1 

5.     

6.  Камера штук 10 

7.  Капсула каретки штук 10 

8.  Микроавтобус для перевозки велосипедов и снаряжения штук 1 

9.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг штук 6 

10.  Набор инструментов для ремонта велосипедов комплект 1 

11.  Набор передних кареток штук 6 

12.  Набор слесарных инструментов штук 1 

13.  Насос для подкачки покрышек штук 2 

14.  Переносная стойка для ремонта велосипедов штук 1 

15.  Планшет для карт штук 1 

16.  Покрышка штук 10 



17.  Рулетка металлическая (20 м) штук 1 

18.  Секундомер штук 1 

19.  Спица штук 25 

20.  Средства обслуживания велосипеда (смазки, спреи, щетки) штук 4 

21.  Станок для правки колес и спицной ключ комплект 2 

22.  Станок сверлильный штук 1 

23.  Тормозной диск штук 7 

24.  Тормозные колодки комплект 10 

25.  Трос и рубашка переключения штук 50 

26.  Цепь с кассетой штук 10 

27.  Чашка рулевая комплект 7 

28.  Эксцентрик штук 7 

29.  Гимнастическая стенка штук 6 

30.  Гимнастическая скамейка штук 7 

31.  Силовой тренажер штук 13 

32.  Гриф штук 30 

33.  Гантели штук 32 

34.  Диски для штанги штук 40 

35.  Скакалка штук 10 

36.  Легкоатлетический барьер штук 20 

37.  Скамья со стойками для штанги штук 2 

38.  Турник штук 2 

39.  Гири штук 8 

 
 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Велосипед гоночный 

трековый 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 3 2 1 

2.  
Велосипед гоночный 

шоссейный 
штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 2 1 

3.  Велошлем (велокаска) штук на обучающегося 1 2 1 1 2 2 2 2 

4.  Грязевой щиток комплект на обучающегося 1 2 2 2 2 2 2 1 

5.  Держатель для велобачка штук на обучающегося 1 1 2 1 4 1 6 1 

6.  
Запасное колесо для 

трекового велосипеда 
комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

7.  
Запасное колесо для 

шоссейного велосипеда 
комплект на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

8.  

Камера к 

соответствующей 

покрышке 

комплект на обучающегося 2 1 3 1 4 1 8 1 

9.  Контактные педали пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

10.  Контактные педали шоссе пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

11.  
Покрышка для различных 

условий трассы 
комплект на обучающегося 2 1 3 1 4 1 8 1 

 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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Для спортивной дисциплины академическая гребля 

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

2.  Велогамаши короткие пар на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

3.  Велогамаши легкие пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

5.  Велокомбинезон штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

7.  
Веломайка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

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

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

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

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

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

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

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

15.  Велошлем штук на обучающегося 1 2 1 1 2 2 2 2 

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

17.  Жилет велосипедный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 



18.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

19.  Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

20.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

21.  Носки велосипедные пар на обучающегося - - - - 6 1 12 1 

22.  
Очки защитные со сменными 

фильтрами 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

23.  Разминочные рукава пар на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

24.  Разминочные чулки пар на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

25.  Тапочки (сланцы) пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

26.  Термобелье спортивное комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

27.  Чехол для велосипеда штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 2 

28.  Чехол для запасных колес штук на обучающегося - - 2 2 2 2 4 2 

 

 



 

18.Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и 

спорту», утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н 

(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья 

и несовершеннолетних», утвержденным приказом Минтруда от 16.11.2015 № 

871н (зарегистрирован Минюстом России 15.12.2015, регистрационный № 

40111), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 
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справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Нормативно-методические документы 

 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской федерации». 

2. Приказ Минспорта России от 19.01.2018 N 19 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» (Зарегистрировано в Минюсте России 

14.02.2018 N 50042); 

3. Об утверждении примерной формы договора оказания услуг по 

спортивной подготовке, приказ Министерства спорта РФ от 16 августа 2013 г. 

№ 637; 

4. Об утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, федеральных 

стандартов спортивной подготовки, приказ Министерства юстиции спорта 

Российской Федерации от 30 августа 2013 № 636; 

5. Об утверждении правил вида спорта «Спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями», приказ Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации от 28 декабря 2010 года № 1433; 

6. Федеральный закон от 24 ноября 1995 г. N 181-ФЗ «О социальной 

защите инвалидов в Российской Федерации»; 

7. Приказ Министерства спорта РФ от 02.10.2012 №267 «Об утверждении 

общероссийских антидопинговых правил»; 

8. Паралимпийский спорт: нормативное правовое и методическое 

регулирование. – М., 2001. 110; 

9. -Правила соревнований по паралимпийским видам спорта: сборник. - 

М., 2009. 

10. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие /Под ред. Л. В. Шапковой. — М.: Советский спорт, 2003; 

11. Верхало Ю.Н. Табель оснащения спортивных сооружений 

массового пользования спортивным оборудованием и инвентарем по видам 

спорта среди инвалидов с нарушением зрения, интеллекта, слуха и с 

поражением опорно-двигательного аппарата. – М., 2007; 

12. Верхошанский Ю.Ф. Программирование и организация 

тренировочного процесса. — М.: Физкультура и спорт, 1985; 
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13. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте.-М.: 

Физкультура и спорт,1983; 

14. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической 

культуры: учебник. Т. 1. – М., 2005; 

15. Шапкова Л. В. Средства адаптивной физической культуры: 

Методические рекомендации по физкультурно-оздоровительными 

развивающим занятиям детей с отклонениями в интеллектуальном 

развитии/Под ред. С. П. Евсеева. — М.: Советский спорт,2001; 

16. Верхало Ю. Н. Тренажеры и устройства для восстановления 

здоровья и рекреации инвалидов. – М.: Советский спорт, 2004; 

17. Евсеев С.П., Шапкова Л.В. Адаптивная физическая культура: 

Учебное пособие. – М.: Советский спорт, 2000; 

18. Евсеев С. П., Курдыбайло С. Ф., Сусляев В. Г. Материально-

техническое обеспечение адаптивной физической культуры: Учебное пособие. 

Под ред. проф. С. П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2000; 

19. Курлыбайло С. Ф., Евсеев С. П., Герасимова Г. В. Врачебный 

контроль в адаптивной физической культуре: Учебное пособие. Под ред. д. м. 

н. С. Ф. Курдыбайло. – М.: Советский спорт, 2004; 

20. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. В 

2-х т., под общ. ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2005; 

21. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной 

физической культуре: Учебное пособие.  Авторы-составители О.Э. Аксенова, 

С.П. Евсеев. Под ред. С.П. Евсеева. - М.: Советский спорт, 2004; 

22. Физическая реабилитация: учебник для студентов высших учебных 

заведений, под общ. ред. проф. С.Н. Попова. - 2-е изд. - Ростов н/Д: Феникс, 

2005; 

23. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие. Под ред. Л. В. Шапковой. – М.: Советский спорт, 2003. 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в процессе 

спортивной подготовки 

 

-Национальная информационная сеть «Спортивная Россия», 

http://www.infosport.ru  

-Российская Спортивная Энциклопедия, http://www.libsport.ru/   

-Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры» 

http://www.teoriya.ru/journals/ 

-Научно-методический журнал «Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка» http://www.teoriya.ru/fkvot/  

-Научно теоретический журнал «Ученые записки университета имени П.Ф. 

Лесгафта», http://lesgaft-notes.spb.ru/.  

-Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/  

-Международный паралимпийский комитет http://www.paralympic.org/  

-Российский олимпийский комитет http://www.olympic.ru/  
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-Наука о тренерской работе (Abstracts), http://www-

rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/index.htm 

-Всемирный антидопинговый кодекс на русском языке 

http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf  

-Министерство спорта Российской Федерации, http://mon.gov.ru/ 

-РУСАДА: www.rusada.ru 
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