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1. О б щ и е  п о л о ж е н и я

1.1. Н а з в а н и е д о п о л н и т е л ь н о й о б р а з о в а т е л ь н о й п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  «В е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

Д о п о л н и т е л ь н а я  о б р а з о в а т е л ь н а я  п р о г р а м м а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  
с п о р т а  в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  в  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н е  «В М Х » (д а л е е  - П р о г р а м м а ) 
п р е д н а з н а ч е н а д л я о р г а н и з а ц и и  о б р а з о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  п о с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к е п о  с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м , у к а з а н н ы м  в  т а б л и ц е  №  1, с  у ч ё т о м  
с о в о к у п н о с т и  м и н и м а л ь н ы х  т р е б о в а н и й  к  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к е , о п р е д е л ё н н ы х  
Ф е д е р а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  
с п о р т », у т в е р ж д ё н н ы м  п р и к а з о м  М и н с п о р т а  Р о с с и и  30 н о я б р я  2022 г .№  1099 (д а л е е  
- Ф С С П ).

Н а и м е н о в а н и е  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н

в  с о о т в е т с т в и и  с о  В с е р о с с и й с к и м  р е е с т р о м  в и д о в  с п о р т а  н о м е р  - к о д  в и д а  
с п о р т а в е л о с и п е д н ы й  с п о р т в с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н а х , с о д е р ж а щ и х  в с в о ё м  
н а и м е н о в а н и и  с л о в о  «В М Х »-0080001611Я

Т а б л и ц а  № 1
Н а и м е н о в а н и е  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы н о м е р -к о д  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы

В М Х  - г о н к а  - "К л а с с и к " (и л и  "К л а с с и к " - 

с м е ш а н н а я )
008 001 1 6 1 1 Я

В М Х  - г о н к а  - "К р у з е р " 008 002 1 8 1 1 Я

В М Х  - г о н к а  н а  в р е м я 008 003 1 8 1 1 Я

В М Х  - г о н к а  н а  в р е м я  - к о м а н д н а я 008 075 1 8 1 1 м

В М Х  - г о н к а  р и т м  - т р е к 008 076 1 8 1 1 л

В М Х  - э с т а ф е т а 008 004 1 8 1 1 я

В М Х  - ф р и с т а й л  - д е р т 008 005 1 8 1 2 м

В М Х  - ф р и с т а й л  - п а р к  (и л и  п а р к  - 

с м е ш а н н ы й )
008 006 1 6 1 2 я

В М Х  - ф р и с т а й л  - р а м п а 008 007 1 8 1 2 м

В М Х  - ф р и с т а й л  - ф л э т 008 008 1 8 1 1 л

П р о г р а м м а р а з р а б о т а н а М у н и ц и п а л ь н ы м б ю д ж е т н ы м у ч р е ж д е н и е м  
д о п о л н и т е л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  С п о р т и в н а я  ш к о л а  «Ф а к е л » (д а л е е  - О р г а н и з а ц и я ) с  
у ч ё т о м  п р и м е р н о й д о п о л н и т е л ь н о й о б р а з о в а т е л ь н о й п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и п о в и д у с п о р т а «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т », у т в е р ж д ё н н о й п р и к а з о м  
М и н с п о р т а  Р о с с и и  №  1304 о т  21.12.2022, а  т а к ж е  с л е д у ю щ и х  н о р м а т и в н о -п р а в о в ы х  
а к т о в :

- Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  о т  29.12.2012 № 273-Ф 3 «О б  о б р а з о в а н и и  в  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и » (с  и з м е н е н и я м и  и  д о п о л н е н и я м и )
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- Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  о т  04.12.2007 №  329-Ф З  «О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  
с п о р т е  в  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » (с  и з м е н е н и я м и  и  д о п о л н е н и я м и ),

П р и к а з  М и н с п о р т а  Р о с с и и  о т  07.07.2022 №  575 «О  в н е с е н и и  и з м е н е н и й  в  
т р е б о в а н и я  к  о б е с п е ч е н и ю  п о д г о т о в к и  с п о р т и в н о г о  р е з е р в а  д л я  с п о р т и в н ы х  с б о р н ы х  
к о м а н д  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , у т в е р ж д е н н ы е п р и к а з о м  М и н с п о р т а  Р о с с и и  о т  
30.10.2015 № 999»;

- П р и к а з М и н с п о р т а Р о с с и и  о т 03.08.2022 №  634 «О б  о с о б е н н о с т я х  
о р г а н и з а ц и и  и  о с у щ е с т в л е н и я  о б р а з о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  п о  д о п о л н и т е л ь н ы м  
о б р а з о в а т е л ь н ы м  п р о г р а м м а м  с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и » (с и з м е н е н и я м и и  
д о п о л н е н и я м и );

- П р и к а з М и н з д р а в а Р о с с и и  о т  23.10.2020 №  1144н  «О б  у т в е р ж д е н и и  
п о р я д к а о р г а н и з а ц и и о к а з а н и я м е д и ц и н с к о й п о м о щ и л и ц а м , з а н и м а ю щ и м с я  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  (в  т о м  ч и с л е п р и  п о д г о т о в к е и  п р о в е д е н и и  
ф и з к у л ь т у р н ы х м е р о п р и я т и й и с п о р т и в н ы х м е р о п р и я т и й ), в к л ю ч а я п о р я д о к  
м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  л и ц , ж е л а ю щ и х  п р о й т и  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , з а н и м а т ь с я  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  в  о р г а н и з а ц и я х  и  (и л и ) в ы п о л н и т ь  н о р м а т и в ы  
и с п ы т а н и й  (т е с т о в ) В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  «Г о т о в  к  
т р у д у  и  о б о р о н е » (Г Т О )» и  ф о р м  м е д и ц и н с к и х  з а к л ю ч е н и й  о  д о п у с к е  к  у ч а с т и ю  
ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х » (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  
03.12.2020, р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  61238),

- У с т а в о м  М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л », л о к а л ь н ы м и  н о р м а т и в н ы м и  а к т а м и .
Р е а л и з а ц и я  П р о г р а м м ы  н а п р а в л е н а  н а  ф и з и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  и  ф и з и ч е с к о е  

р а з в и т и е  л и ч н о с т и , п р и о б р е т е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  з н а н и й , у м е н и й  и  н а в ы к о в  в  о б л а с т и  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а , ф и з и ч е с к о е с о в е р ш е н с т в о в а н и е , ф о р м и р о в а н и е  
к у л ь т у р ы  з д о р о в о г о  и  б е з о п а с н о г о  о б р а з а  ж и з н и , у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я , в ы я в л е н и е  и  
о т б о р  н а и б о л е е  о д а р ё н н ы х  д е т е й  и  п о д р о с т к о в , с о з д а н и е  у с л о в и й  д л я  п р о х о ж д е н и я  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с о в е р ш е н с т в о в а н и е с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  о б у ч а ю щ и х с я  
п о с р е д с т в о м  о р г а н и з а ц и и  и х  с и с т е м а т и ч е с к о г о  у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х , 
в к л ю ч а я  с п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я , в  т о м  ч и с л е  в  ц е л я х  в к л ю ч е н и я  о б у ч а ю щ и х с я  в  
с о с т а в  с п о р т и в н ы х  с б о р н ы х  к о м а н д , а  т а к ж е н а  п о д г о т о в к у  к а д р о в  в  о б л а с т и  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  (ч .1 с т .84 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  273 -Ф З ).

П р о г р а м м а  о п р е д е л я е т  с о д е р ж а н и е  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и :
1. э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  (д а л е е  Н П );

2. у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) (д а л е е  - У Т );

3. э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  (д а л е е  - С С М );

4. э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  (д а л е е  - В С М ).

1.2.ZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBAЦ е л ь ю  П р о г р а м м ы  я в л я е т с я  д о с т и ж е н и е  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  н а  о с н о в е  
с о б л ю д е н и я  с п о р т и в н ы х  и  п е д а г о г и ч е с к и х  п р и н ц и п о в  в  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  
п р о ц е с с е  в  у с л о в и я х  м н о г о л е т н е г о , к р у г л о г о д и ч н о г о  и  п о э т а п н о г о  п р о ц е с с а  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , в о с п и т а н и е  с п о р т с м е н о в  в ы с о к о й  к в а л и ф и к а ц и и .
Д о с т и ж е н и е  п о с т а в л е н н о й  ц е л и  п р е д у с м а т р и в а е т  р е ш е н и е  о с н о в н ы х  з а д а ч : 

о з д о р о в и т е л ь н ы е ; о б р а з о в а т е л ь н ы е ; в о с п и т а т е л ь н ы е ; с п о р т и в н ы е .
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И н ы е  ц е л и  и  з а д а ч и  П р о г р а м м ы

Т р е б о в а н и я  к  р е з у л ь т а т а м  п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , в  т о м  ч и с л е  п о  
о т д е л ь н ы м  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н а п р а в л е н ы :

1) Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  н а :

• ф о р м и р о в а н и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  
с п о р т о м ;

• п о л у ч е н и е  о б щ и х  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е , в  
т о м  ч и с л е  о  в и д е  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

• ф о р м и р о в а н и е  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  н а в ы к о в , в  т о м  ч и с л е  в  в и д е  с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

• п о в ы ш е н и е у р о в н я ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и и в с е с т о р о н н е е  
г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;

• о б е с п е ч е н и е у ч а с т и я в о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и я х  
д л я  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н , с о д е р ж а щ и х  в  с в о е м  н а и м е н о в а н и и  а б б р е в и а т у р у  «В М Х », 
н а ч и н а я  с о  в т о р о г о  г о д а .

• у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я .

2) Н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) н а :

• ф о р м и р о в а н и е у с т о й ч и в о г о и н т е р е с а к з а н я т и я м в и д о м  с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

• ф о р м и р о в а н и е р а з н о с т о р о н н е й о б щ е й и с п е ц и а л ь н о й ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и , а т а к ж е т е о р е т и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  
и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , с о о т в е т с т в у ю щ е й  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  
с п о р т »;

• о б е с п е ч е н и е у ч а с т и я в о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и я х  
и  ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;

• у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я .

3) Н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н а :

• п о в ы ш е н и е у р о в н я о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е о р е т и ч е с к о й , 
т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

• о б е с п е ч е н и е у ч а с т и я в о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и я х  
и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  н а в ы к о в  в  у с л о в и я х  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;

• с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я .

4) Н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н а :

• п о в ы ш е н и е у р о в н я о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е о р е т и ч е с к о й , 
т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , с о о т в е т с т в у ю щ е й  
в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

• о б е с п е ч е н и е у ч а с т и я в о ф и ц и а л ь н ы х с п о р т и в н ы х с о р е в н о в а н и я х и  
д о с т и ж е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  в ы с о к и х  и  с т а б и л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  у с л о в и я х  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ;

• с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я .
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2. Х а р а к т е р и с т и к а д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA 

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

В е л о с и п е д н ы й  с п о р т  - э т о  о л и м п и й с к и й  в и д  с п о р т а , г д е  п р е о д о л е н и е  т р а с с ы  
п р о и с х о д и т с п о м о щ ь ю  в е л о с и п е д а . С п о р т с м е н  п р и в о д и т  е г о  в  д в и ж е н и е  с в о е й  

м у с к у л ь н о й  с и л о й .
Э т о т  в и д  с п о р т а  с х о ж  с  л е г к о й  а т л е т и к о й : и  т а м , и  т а м  м а к с и м у м  н а г р у з к и  

л о ж и т с я  н а  н о г и . О т с ю д а  и  с х о д с т в о  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а , е г о  ц е л ь  - п о в ы ш е н и е  
в ы н о с л и в о с т и  и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  о р г а н и з м а , у к р е п л е н и е  с у с т а в о в  и  м ы ш ц .

В  д о с т и ж е н и и  п о б е д ы  б о л ь ш у ю  р о л ь и г р а е т н е т о л ь к о ф и з п о д г о т о в к а  
в е л о с и п е д и с т а , н о  и  х а р а к т е р и с т и к и  в е л о с и п е д а . О т  н и х  н а п р я м у ю  з а в и с и т  п о л о ж е н и е  
е з д о к а  и , к а к  с л е д с т в и е , п о с т а н о в к а  д ы х а н и я , к а ч е с т в о  р а б о т ы  в н у т р е н н и х  о р г а н о в  и  
с и с т е м , а  т а к ж е  с у с т а в о в  и  м ы ш ц . П о с а д к а  с п о р т с м е н а  з а в и с и т  о т  в ы с о т ы  с и д е н и я  и  
р у л я , а  т а к ж е  о т  р а з м е р а  п е д а л е й .

П е р в ы е  с о с т я з а н и я  л ю б и т е л е й  в е л о с и п е д о в  п р о ш л и  в о  Ф р а н ц и и . А  н а ч и н а я  с
1893 г . и м е ю т  м е с т о  и  м е ж д у н а р о д н ы е  т у р н и р ы . В  1900 г . н а ч а л  с в о ю  р а б о т у  

М е ж д у н а р о д н ы й  с о ю з  в е л о с и п е д и с т о в . В  п р о г р а м м у  О л и м п и а д ы  в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  
в о ш е л  в  1896 г . В н а ч а л е  с т р а н у  п р е д с т а в л я л и  т о л ь к о  м у ж ч и н ы , а  ж е н щ и н ы  в о ш л и  в  и х  
р я д ы  в  1988 г .

В М Х  (в е л о с и п е д н ы й  м о т о к р о с с , с  а н г л , bicycle moto cross) - о д и н  и з  н о в ы х  в и д о в  
в е л о с и п е д н о г о  с п о р т а  п о я в и л с я  в  н а ч а л е  70-ы х  г г . XX в е к а  в  К а л и ф о р н и и , к о г д а  
м о т о к р о с с  б ы л  о ч е н ь  п о п у л я р е н  в  С Ш А . Д е т и  и  п о д р о с т к и  ж е л а л и  в о  ч т о б ы  т о  н и  
с т а л о  т а к ж е  у ч а с т в о в а т ь  в  м о т о к р о с с е , п о э т о м у  б р а л и  с в о и  в е л о с и п е д ы , о д е в а л и с ь  в  
э к и п и р о в к у  д л я  м о т о к р о с с м е н о в  и  с о р е в н о в а л и с ь  н а  с о б с т в е н н о р у ч н о  п о с т р о е н н ы х  
т р а с с а х , п о х о ж и х  н а  т р а с с ы  м о т о к р о с с а .

М е ж д у н а р о д н а я  Ф е д е р а ц и я  В М Х  (I.BMX.F) б ы л а  о с н о в а н а  в  а п р е л е  1981 г о д а , а  
о ф и ц и а л ь н ы е  ч е м п и о н а т ы  м и р а  с т а л и  п р о в о д и т ь с я  с  1982 г о д а , п о ч т и  н а  10 л е т  р а н ь ш е  
п е р в о г о  ч е м п и о н а т а  м и р а  п о  м а у н т и н б а й к у . В  1993 г о д у  М е ж д у н а р о д н а я  Ф е д е р а ц и я  
В М Х  б ы л а  п о л н о с т ь ю  п р и н я т а  в  с о с т а в  UCI. С  2008 г о д а  д и с ц и п л и н а  В М Х  Supercross 
в к л ю ч е н а  в  п р о г р а м м у  О л и м п и й с к и х  и г р .

С о р е в н о в а н и я  п р о в о д я т с я  н а  с п е ц и а л ь н ы х  т р а с с а х  и  в е л о с и п е д а х  с  20-26 - 
д ю й м о в ы м и  к о л ё с а м и .

2.1 . С р о к и  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  в о з р а с т н ы е  
г р а н и ц ы  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , к о л и ч е с т в о  л и ц , п р о х о д я щ и х  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  в  г р у п п а х  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

С р о к и  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  в о з р а с т н ы е  г р а н и ц ы  л и ц , 
п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , к о л и ч е с т в о  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  
п о д г о т о в к у  в  г р у п п а х  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  у к а з а н ы  в  т а б л и ц е  №  2.

В  т а б л и ц е  №  2 о п р е д е л я е т с я  м и н и м а л ь н ы й  в о з р а с т  п р и  з а ч и с л е н и и  и л и  п е р е в о д е  
о б у ч а ю щ е г о с я  с  э т а п а  н а  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  м и н и м а л ь н а я  н а п о л н я е м о с т ь  
п р и  к о м п л е к т о в а н и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п .
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Т а б л и ц а  № 2

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

С р о к  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  

(л е т )

В о з р а с т н ы е  г р а н и ц ы  

п р о х о д я щ и х  с п о р т а ! 

п о д г о т о в к у  

(л е т )

л и ц , 

IHJTO Н а п о л н я е м о с т ь  

(ч е л о в е к )

Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и
4 7 10

У  ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

4 11 6

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а
н е  о г р а н и ч и в а е т с я 15 3

Э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а
н е  о г р а н и ч и в а е т с я 17 2

П р и  к о м п л е к т о в а н и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  в  О р г а н и з а ц и и

1) ф о р м и р у ю т с я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е г р у п п ы  п о в и д у с п о р т а  
в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  в  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н а х , с о д е р ж а щ и х  в  с в о ё м  н а и м е н о в а н и и  
с л о в о  «В М Х » и  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с  у ч ё т о м :

- в о з р а с т н ы х з а к о н о м е р н о с т е й , с т а н о в л е н и я с п о р т и в н о г о м а с т е р с т в а
(в ы п о л н е н и я  р а з р я д н ы х  н о р м а т и в о в );

- о б ъ е м о в  н е д е л ь н о й  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и ;

- в ы п о л н е н и е  н о р м а т и в о в  п о  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е ;

- с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в ;

- в о з р а с т а  о б у ч а ю щ е г о с я ; ( п п . 4.1. П р и к а з а  №  634);

- н а л и ч и я  у  о б у ч а ю щ е г о с я  в  у с т а н о в л е н н о м  з а к о н о д а т е л ь с т в о м  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и  п о р я д к е  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  о  д о п у с к е  к  з а н я т и я м  в и д а  с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т » (п . 36 и  п . 42 П р и к а з а  №  1144н );

2) в о з м о ж е н  п е р е в о д  о б у ч а ю щ и х с я  и з  д р у г и х  О р г а н и з а ц и й , (п п .4.2. П р и к а з а  
№  634);

3) м а к с и м а л ь н а я  н а п о л н я е м о с т ь у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  н а э т а п а х  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н е п р е в ы ш а е т д в у к р а т н о г о  к о л и ч е с т в а о б у ч а ю щ и х с я , 
у к а з а н н ы х  в  т а б л и ц е  №  2. (п п . 4.3. П р и к а з а  №  634)

2.2 .О б ъ е м  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й

п о д г о т о в к и

О б ъ е м  П р о г р а м м ы  у к а з а н  в  т а б л и ц е  № 3
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Т а б л и ц а  № 3

Э т а п н ы й  

н о р м а т и в

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  

н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  

(э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  

с о в е р ш е н с т в о в а  

Н И Я  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

П
ер
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й
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К о л и ч е с т в  

о  ч а с о в  

в  н е д е л ю

6 7 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 36

О б щ е е  

к о л и ч е с т в  

о  

ч а с о в  в  г о д

312 364 468 624 780 936 1092 1248 1404 1560 1716 1872 1872

У ч и т ы в а я с п е ц и ф и к у в и д а с п о р т а и п е р и о д п о д г о т о в к и (п е р е х о д н ы й , 
п о д г о т о в и т е л ь н ы й , с о р е в н о в а т е л ь н ы й ), н а ч и н а я  с  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  (э т а п а  
с п о р т и в н о й с п е ц и а л и з а ц и и ), н е д е л ь н а я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н а я н а г р у з к а м о ж е т  
у в е л и ч и в а т ь с я  и л и  у м е н ь ш а т ь с я  в  п р е д е л а х  г о д о в о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п л а н а , 
о п р е д е л е н н о г о  д л я  д а н н о г о  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (п . 46 П р и к а з а  №  999)

2.3 . В и д ы  (ф о р м ы ) о б у ч е н и я , п р и м е н я ю щ и е с я  п р и р е а л и з а ц и и  
д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я .

Д л я р е а л и з а ц и и П р о г р а м м ы  п р и м е н я ю т с я г р у п п о в ы е , и н д и в и д у а л ь н ы е , 
с м е ш а н н ы е  и  и н ы е  в и д ы  (ф о р м ы ) у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , в  т о м  ч и с л е  с  
и с п о л ь з о в а н и е м  д и с т а н ц и о н н ы х  т е х н о л о г и й .

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е з а н я т и я п р о в о д я т с я с о с ф о р м и р о в а н н о й у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н о й  г р у п п о й .

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  о д н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  п р и  р е а л и з а ц и и
П р о г р а м м ы  у с т а н а в л и в а е т с я  в  ч а с а х  и  н е  д о л ж н а  п р е в ы ш а т ь :
н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  — д в у х  ч а с о в ; н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  

(э т а п е с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) — т р е х  ч а с о в ; н а э т а п е с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  — ч е т ы р е х  ч а с о в ; н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  
— ч е т ы р е х  ч а с о в .

П р и  п р о в е д е н и и  б о л е е  о д н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  в  о д и н  д е н ь  
с у м м а р н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  з а н я т и й  н е  д о л ж н а  с о с т а в л я т ь  б о л е е  в о с ь м и  ч а с о в .

В  ч а с о в о й  о б ъ е м  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я в х о д я т т е о р е т и ч е с к и е , 
п р а к т и ч е с к и е , в о с с т а н о в и т е л ь н ы е , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е м е р о п р и я т и я , 
и н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а , (п п . 15.2 г л а в ы  VI Ф С С П  п о  в и д у  с п о р т а ).
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З а н я т и я  н а ч и н а ю т с я  н е  р а н е е  8:00 ч а с о в  у т р а  и  з а к а н ч и в а ю т с я  н е  п о з д н е е  20:00 
ч а с о в . Д л я  о б у ч а ю щ и х с я  в  в о з р а с т е  16-18 л е т  д о п у с к а е т с я  о к о н ч а н и е  з а н я т и й  в  21 
ч а с о в , (п . 3.6.2 С П  2.4.3648-20)

Д л я о б е с п е ч е н и я н е п р е р ы в н о с т и у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а в  
О р г а н и з а ц и и :

1) о б ъ е д и н я ю т с я (п р и  н е о б х о д и м о с т и ) н а в р е м е н н о й  о с н о в е у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы е г р у п п ы  д л я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  в  с в я з и  с
в ы е з д о м  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я  н а  с п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я , у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е
м е р о п р и я т и я  (с б о р ы ), е г о  в р е м е н н о й  н е т р у д о с п о с о б н о с т и ,

б о л е з н ь ю , о т п у с к о м ; (п п . 3. 7. П р и к а з а  №  634)
2) п р о в о д я т с я (п р и н е о б х о д и м о с т и ) у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е з а н я т и я

о д н о в р е м е н н о с о б у ч а ю щ и м и с я и з р а з н ы х у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  п р и  
с о б л ю д е н и и  с л е д у ю щ и х  у с л о в и й :

- н е п р е в ы ш е н и я р а з н и ц ы  в у р о в н е п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х с я д в у х  
с п о р т и в н ы х  р а з р я д о в  и  (и л и ) с п о р т и в н ы х  з в а н и й ,

- н е  п р е в ы ш е н и я  е д и н о в р е м е н н о й  п р о п у с к н о й  с п о с о б н о с т и  с п о р т и в н о г о
с о о р у ж е н и я ;

- о б е с п е ч е н и я  т р е б о в а н и й  п о  с о б л ю д е н и ю  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и , (п п . 3.8 
П р и к а з  №  634)

2.4 . У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я .

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е м е р о п р и я т и я  — м е р о п р и я т и я , в к л ю ч а ю щ и е в с е б я  
т е о р е т и ч е с к у ю  и  о р г а н и з а ц и о н н у ю  ч а с т и , и  д р у г и е  м е р о п р и я т и я  п о  п о д г о т о в к е  к  
с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м  (п . 19 с т . 2 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З ).

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я  (с б о р ы ) п р о в о д я т с я  О р г а н и з а ц и е й  в  ц е л я х  
к а ч е с т в е н н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х с я  и  п о в ы ш е н и я  и х  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а . 
Н а п р а в л е н н о с т ь , с о д е р ж а н и е и п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  
м е р о п р и я т и й  (с б о р о в ) о п р е д е л я е т с я  в з а в и с и м о с т и  о т у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  
о б у ч а ю щ и х с я , з а д а ч  и  р а н г а  п р е д с т о я щ и х  и л и  п р о ш е д ш и х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  с  
у ч е т о м  к л а с с и ф и к а ц и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  (с б о р о в ), (п . 39 П р и к а з а  
№  999)

В и д ы  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  и  п р е д е л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  у к а з а н ы  в  
т а б л и ц е  №  4.
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Т а б л и ц а  № 4

№  

п /п

В и д ы  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я т и й

П р е д е л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  п о  

э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (к о л и ч е с т в о  с у т о к )

(б е з  у ч ё т а  в р е м е н и  с л е д о в а н и я  к  м е с т у  п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я т и й  и  о б р а т н о )

Э т а п  

н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  

(э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

1. Т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я  п о  п о д г о т о в к е  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м

1.1.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  

п о  п о д г о т о в к е  

к  м е ж д у н а р о д н ы м  

с п о р т и в н ы м  

с о р е в н о в а н и я м

- 21 21

1.2.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  

п о  п о д г о т о в к е  

к  ч е м п и о н а т а м  Р о с с и и , 

к у б к а м  Р о с с и и , 

п е р в е н с т в а м  Р о с с и и

- 14 18 21

1.3.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  

п о  п о д г о т о в к е  к  

д р у г и м  в с е р о с с и й с к и м  

с п о р т и в н ы м  

с о р е в н о в а н и я м

-

*

14 18 18

1.4.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  п о  

п о д г о т о в к е  к  

о ф и ц и а л ь н ы м  

с п о р т и в н ы м  

с о р е в н о в а н и я м  

с у б ъ е к т а  

Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и

- 14 14 14

2. С п е ц и а л ь н ы е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я
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2.1.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  п о  о б щ е й  

и  (и л и ) с п е ц и а л ь н о й  

ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е

- 14 18 18

2.2.
В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  

м е р о п р и я т и я
- - Л о  10 с у т о к

2.3.

М е р о п р и я т и я  д л я  

к о м п л е к с н о г о  

м е д и ц и н с к о г о  

о б с л е д о в а н и я

- - Д о  3 с у т о к , н о  н е  б о л е е  2 р а з  в  г о д

2.4.

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я  

в  к а н и к у л я р н ы й  

п е р и о д

Д о  21 с у т о к  п о д р я д  и  н е  б о л е е  

д в у х  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я т и й  в  г о д

- -

2.5.

П р о с м о т р о в ы е  

у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я т и я

- Д о  60 с у т о к

Д л я  о б е с п е ч е н и я  н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  О р г а н и з а ц и я  
ф о р м и р у е т к о л и ч е с т в е н н ы й с о с т а в о б у ч а ю щ и х с я д л я у ч а с т и я в у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и я х  (с б о р а х ) с  у ч е т о м  п л а н и р о в а н и я  у ч а с т и я  о б у ч а ю щ и х с я  
в  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и я х  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х , в к л ю ч е н н ы х  в  Е д и н ы й  
к а л е н д а р н ы й п л а н м е ж р е г и о н а л ь н ы х , в с е р о с с и й с к и х и м е ж д у н а р о д н ы х  
ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й , а  т а к ж е  в  к а л е н д а р н ы е  
п л а н ы  с у б ъ е к т о в Р о с с и й с к о й Ф е д е р а ц и и и м у н и ц и п а л ь н ы х о б р а з о в а н и й , в  
с о о т в е т с т в и и  с  п о л о ж е н и я м и  (р е г л а м е н т а м и ) о б  и х  п р о в е д е н и и , н о  н е  б о л е е  1,5- 

к р а т н о г о  ч и с л е н н о г о  с о с т а в а  к о м а н д ы  (п п . 3.5 П р и к а з а  №  634).

С п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я .

С п о р т и в н о е  с о р е в н о в а н и е  - с о с т я з а н и е  (м а т ч ) с р е д и  с п о р т с м е н о в  и л и  к о м а н д  
с п о р т с м е н о в п о  р а з л и ч н ы м  в и д а м  с п о р т а (с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м ) в ц е л я х  
в ы я в л е н и я  л у ч ш е г о  у ч а с т н и к а  с о с т я з а н и я  (м а т ч а ), п р о в о д и м о е  п о  у т в е р ж д е н н о м у  е г о  
о р г а н и з а т о р о м  п о л о ж е н и ю  (р е г л а м е н т у ), (п . 18 с т . 2 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З ).

Т р е б о в а н и я  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  о б у ч а ю щ и х с я :

- с о о т в е т с т в и е в о з р а с т а , п о л а и  у р о в н я с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  
о б у ч а ю щ и х с я , п о л о ж е н и я м  (р е г л а м е н т а м ) о б  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х с о г л а с н о Е д и н о й в с е р о с с и й с к о й с п о р т и в н о й  
к л а с с и ф и к а ц и и  и  п р а в и л а м  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

- н а л и ч и е  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  о  д о п у с к е  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х ;
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- с о б л ю д е н и е  о б щ е р о с с и й с к и х  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  и  а н т и д о п и н г о в ы х  

п р а в и л , у т в е р ж д е н н ы х м е ж д у н а р о д н ы м и а н т и д о п и н г о в ы м и  
о р г а н и з а ц и я м и  (п . 4 г л а в ы  III Ф С С П ).

О б у ч а ю щ и е с я  н а п р а в л я ю т с я  О р г а н и з а ц и е й  н а  с п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  н а  
о с н о в а н и и  у т в е р ж д е н н о г о п л а н а ф и з к у л ь т у р н ы х и  с п о р т и в н ы х м е р о п р и я т и й , 
ф о р м и р у е м о г о , в т о м  ч и с л е в с о о т в е т с т в и и  с Е д и н ы м  к а л е н д а р н ы м  п л а н о м  
м е ж р е г и о н а л ь н ы х , в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и  
с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й , к а л е н д а р н ы х  п л а н о в ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  
м е р о п р и я т и й  с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , к а л е н д а р н ы х  п л а н о в  ф и з к у л ь т у р н ы х  и  
с п о р т и в н ы х м е р о п р и я т и й м у н и ц и п а л ь н ы х о б р а з о в а н и й и с о о т в е т с т в у ю щ и х  
п о л о ж е н и й  (р е г л а м е н т о в ) о б  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  (п . 5 г л а в ы  III 
Ф С С П ).

О б ъ е м  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  у к а з а н  в  т а б л и ц е  №  5.
Т а б л и ц а  №  5

В и д ы  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  

(э т а п  

с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )
Э т а п  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

1 

г о д

2 

г о д

3 

г о д а

4

Г О Д

Д о  д в у х  

л е т

С в ы ш е  

д в у х  л е т

П о д г о т о в и т е л ь н ы е
- 5 7 7 8 10 14 17

О с н о в н ы е
- 1 2 2 4 6 8 15

О б у ч а ю щ и е с я , у ч а с т в у ю щ и е в с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , з н а к о м я т с я п о д  
р о с п и с ь  с  н о р м а м и , у т в е р ж д е н н ы м и  о б щ е р о с с и й с к и м и  с п о р т и в н ы м и  ф е д е р а ц и я м и , 
п р а в и л а м и с о о т в е т с т в у ю щ и х в и д о в с п о р т а , п о л о ж е н и я м и (р е г л а м е н т а м и ) о  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , а н т и д о п и н г о в ы м и  п р а в и л а м и , у с л о в и я м и  д о г о в о р о в  с  
о р г а н и з а т о р а м и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й  в  ч а с т и , к а с а ю щ е й с я  у ч а с т и я  с п о р т с м е н о в  в  
с о о т в е т с т в у ю щ е м  с о р е в н о в а н и и , (п . 7 ч . 2 с т . 34.3 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З

Р а б о т а  п о  и н д и в и д у а л ь н ы м  п л а н а м .

Р а б о т а п о и н д и в и д у а л ь н ы м п л а н а м с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и м о ж е т  
о с у щ е с т в л я т ь с я  н а  э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а , а  т а к ж е  н а  в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  п е р и о д  
п р о в е д е н и я  т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  и  у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , (п п . 
15.3 г л а в ы  VI Ф С С П ).
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Д л я  о б е с п е ч е н и я  н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  О р г а н и з а ц и я  

с о с т а в л я е т и и с п о л ь з у е т и н д и в и д у а л ь н ы е у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е п л а н ы  д л я  

о б у ч а ю щ и х с я , в к л ю ч е н н ы х  в  с п и с к и  к а н д и д а т о в  в  с п о р т и в н ы е  с б о р н ы е  к о м а н д ы  

с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  и  (и л и ) в  с п о р т и в н ы е  с б о р н ы е  к о м а н д ы  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , (п п . 3.4 П р и к а з а  №  634)

2.5 . Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н .

П р о г р а м м а  р а с с ч и т а н а  н а  52 н е д е л и  в  г о д .
У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с в О р г а н и з а ц и и  в е д е т с я в с о о т в е т с т в и и  с  

г о д о в ы м  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы м  п л а н о м  (в к л ю ч а я п е р и о д с а м о с т о я т е л ь н о й  
п о д г о т о в к и  п о  и н д и в и д у а л ь н ы м  п л а н а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  д л я  о б е с п е ч е н и я  
н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ), (п п . 15.1 г л а в ы  VI Ф С С П )

Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н  о п р е д е л я е т  о б ъ е м  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  
н а г р у з к и  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  и н ы м  м е р о п р и я т и я м , р а с п р е д е л я е т  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о е в р е м я , о т в о д и м о е н а и х  о с в о е н и е п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  и  п о  г о д а м  о б у ч е н и я .

Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н  у к а з а н  в  П р и л о ж е н и и  №  1 к  П р о г р а м м е .
П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  с а м о с т о я т е л ь н о й  п о д г о т о в к и  с о с т а в л я е т  н е  м е н е е  10% и  н е  

б о л е е 20% о т о б щ е г о к о л и ч е с т в а ч а с о в , п р е д у с м о т р е н н ы х г о д о в ы м  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы м  п л а н о м  О р г а н и з а ц и и , (п п . 15.1 г л а в ы  VI Ф С С П )

Д л я  о б е с п е ч е н и я  н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а :

1) о п р е д е л я ю т с я  с р о к и  н а ч а л а  и  о к о н ч а н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  
с у ч е т о м  с р о к о в  п р о в е д е н и я ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й  (д а л е е  
с п о р т и в н ы й  с е з о н ), в  к о т о р ы х  п л а н и р у е т с я  у ч а с т и е  о б у ч а ю щ и х с я .

2) п р о в о д и т с я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п р о ц е с с в с о о т в е т с т в и и  с у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы м  п л а н о м  к р у г л о г о д и ч н о й  п о д г о т о в к и , р а с с ч и т а н н ы м  и с х о д я и з  
а с т р о н о м и ч е с к о г о  ч а с а  (60 м и н у т ), (п п . 3.2 П р и к а з а  №  634)

3) и с п о л ь з у ю т с я с л е д у ю щ и е в и д ы  п л а н и р о в а н и я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  

п р о ц е с с а :

п е р с п е к т и в н о е , п о з в о л я ю щ е е о п р е д е л и т ь с р о к и р е а л и з а ц и и  
д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  с у ч е т о м  

о л и м п и й с к о г о  ц и к л а ; _
е ж е г о д н о е , п о з в о л я ю щ е е с о с т а в и т ь п л а н  п р о в е д е н и я г р у п п о в ы х и  

и н д и в и д у а л ь н ы х  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , п р о м е ж у т о ч н о й  и  и т о г о в о й  (в  с л у ч а е  
е е  п р о в е д е н и я ) а т т е с т а ц и и ; _

е ж е к в а р т а л ь н о е , п о з в о л я ю щ е е с п л а н и р о в а т ь р а б о т у п о п р о в е д е н и ю  
и н д и в и д у а л ь н ы х у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й , с а м о с т о я т е л ь н у ю  р а б о т у  
о б у ч а ю щ и х с я п о и н д и в и д у а л ь н ы м  п л а н а м , у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е м е р о п р и я т и я  
(с б о р ы ), у ч а с т и е  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  и н ы х  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и я х ;

е ж е м е с я ч н о е , с о с т а в л я е м о е  н е  п о з д н е е  ч е м  з а  м е с я ц  д о  п л а н и р у е м о г о  
с р о к а  п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , в к л ю ч а ю щ е е  и н с т р у к т о р с к у ю  и  
с у д е й с к у ю  п р а к т и к у , а  т а к ж е  м е д и к о -в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  и  д р у г и е  м е р о п р и я т и я .
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К а л е н д а р н ы й  п л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы .

Г л а в н о й  ц е л ь ю  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы  я в л я е т с я  в о с п и т а н и е  л и ч н о с т и , р а з в и т и е  

ф и з и ч е с к и х  в о з м о ж н о с т е й  ч е л о в е к а , п р и о б р е т е н и е  и м  у м е н и й  и  з н а н и й  в  о б л а с т и  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  в  ц е л я х  ф о р м и р о в а н и я  в с е с т о р о н н е  р а з в и т о г о  и  
ф и з и ч е с к и  з д о р о в о г о  ч е л о в е к а  с  в ы с о к и м  у р о в н е м  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  (п . 25 с т . 2 
Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а №  329-Ф З ), а т а к ж е в о с п и т а н и е в ы с о к и х  м о р а л ь н ы х  и  
н р а в с т в е н н ы х  к а ч е с т в , ч у в с т в а  п а т р и о т и з м а , в о л е в ы х  к а ч е с т в  у  о б у ч а ю щ и х с я .

К а л е н д а р н ы й  п л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы  п р и в е д е н  в  т а б л и ц е  №  6.
Т а б л и ц а  № 6

№  

п /п
Н а п р а в л е н и е  р а б о т ы М е р о п р и я т и я С р о к и  п р о в е д е н и я

1. П р о ф о р и е н т а ц и о н н а я  д е я т е л ь н о с т ь

1.1. С у д е й с к а я  п р а к т и к а У ч а с т и е  в  с п о р т и в н ы х
с о р е в н о в а н и я х  р а з л и ч н о г о  у р о в н я , в  

р а м к а х  к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :

п р а к т и ч е с к о е  и  т е о р е т и ч е с к о е  

и з у ч е н и е  и  п р и м е н е н и е  п р а в и л  в и д а  

с п о р т а  и  т е р м и н о л о г и и , п р и н я т о й  в  

в и д е  с п о р т а ; - п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  

с у д е й с т в а  и  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й  в  к а ч е с т в е  п о м о щ н и к а  

с п о р т и в н о г о с у д ь и и (и л и ) 

п о м о щ н и к а с е к р е т а р я с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й ;

п р и о б р е т е н и е  н а в ы к о в  

с а м о с т о я т е л ь н о г о  с у д е й с т в а  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;- 

ф о р м и р о в а н и е  у в а ж и т е л ь н о г о  

о т н о ш е н и я  к  р е ш е н и я м  с п о р т и в н ы х  

с у д е й

В  т е ч е н и и  г о д а

1.2. И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я , в  

р а м к а х  к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о : - 

о с в о е н и е  н а в ы к о в  о р г а н и з а ц и и  и  

п р о в е д е н и я  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й в  

к а ч е с т в е п о м о щ н и к а т р е н е р а - 

п р е п о д а в а т е л я , и н с т р у к т о р а ; 

с о с т а в л е н и е к о н с п е к т а у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н о г о з а н я т и я в  

с о о т в е т с т в и и с п о с т а в л е н н о й  

з а д а ч е й ;

- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  

н а с т а в н и ч е с т в а ; - ф о р м и р о в а н и е  

с о з н а т е л ь н о г о  о т н о ш е н и я  к  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н о м у  и  

с о р е в н о в а т е л ь н о м у  п р о ц е с с а м ;

- ф о р м и р о в а н и е  с к л о н н о с т и  к  

п е д а г о г и ч е с к о й  р а б о т е

В  т е ч е н и и  г о д а
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2. З д о р о в ь е  с б е р е ж е н и е

2.1. О р г а н и з а ц и я  и  

п р о в е д е н и е  

м е р о п р и я т и й , 

н а п р а в л е н н ы х  н а  

ф о р м и р о в а н и е  з д о р о в о г о  

о б р а з а  ж и з н и

Д н и  з д о р о в ь я  и  с п о р т а , 

в  р а м к а х  к о т о р ы х  

п р е д у с м о т р е н о :

- ф о р м и р о в а н и е  з н а н и й  и  у м е н и й  в  

п р о в е д е н и и  д н е й  з д о р о в ь я  и  с п о р т а , 

с п о р т и в н ы х  ф е с т и в а л е й  (н а п и с а н и е  

п о л о ж е н и й , т р е б о в а н и й ,

р е г л а м е н т о в к о р г а н и з а ц и и и  

п р о в е д е н и ю  м е р о п р и я т и й , в е д е н и е  

п р о т о к о л о в );

п о д г о т о в к а  п р о п а г а н д и с т с к и х  а к ц и й  п о  

ф о р м и р о в а н и ю  з д о р о в о г о  о б р а з а  

ж и з н и  с р е д с т в а м и  р а з л и ч н ы х  в и д о в  

с п о р т а

В  т е ч е н и и  г о д а

2.2. Р е ж и м  п и т а н и я  и  

о т д ы х а

П р а к т и ч е с к а я  д е я т е л ь н о с т ь  и  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  п р о ц е с с ы  
о б у ч а ю щ и х с я : 

- ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  

п р а в и л ь н о г о  

р е ж и м а  д н я  с у ч е т о м  с п о р т и в н о г о  

р е ж и м а  (п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а , п е р и о д о в  

с н а , о т д ы х а , в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  

м е р о п р и я т и й

п о с л е т р е н и р о в к и , о п т и м а л ь н о е  

п и т а н и е , п р о ф и л а к т и к а

п е р е у т о м л е н и я и  т р а в м , п о д д е р ж к а  

ф и з и ч е с к и х  к о н д и ц и й , з н а н и е

с п о с о б о в  з а к а л и в а н и я  и  у к р е п л е н и я  

и м м у н и т е т а

В  т е ч е н и и  г о д а

3. П а т р и о т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  с п о р т с м е н о в

3.1. Т е о р е т и ч е с к а я п о д г о т о в к а  

(в о с п и т а н и е п а т р и о т и з м а , 

ч у в с т в а о т в е т с т в е н н о с т и  

п е р е д  Р о д и н о й , г о р д о с т и  з а  

с в о й  к р а й , с в о ю  Р о д и н у , 

у в а ж е н и е  г о с у д а р с т в е н н ы х  

с и м в о л о в (г е р б , ф л а г , 

г и м н ), г о т о в н о с т ь к  

с л у ж е н и ю  О т е ч е с т в у , е г о  

з а щ и т е  н а  п р и м е р е  р о л и , 

т р а д и ц и й  и  р а з в и т и я  в и д а  

с п о р т а  в  с о в р е м е н н о м  

о б щ е с т в е , л е г е н д а р н ы х  

с п о р т с м е н о в  в  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и , в  р е г и о н е , 

к у л ь т у р а  п о в е д е н и я  

б о л е л ь щ и к о в  и  с п о р т с м е н о в  

н а  с о р е в н о в а н и я х )

Б е с е д ы , в с т р е ч и , д и с п у т ы , д р у г и е  

м е р о п р и я т и я  с  п р и г л а ш е н и е м  

и м е н и т ы х  с п о р т с м е н о в , т р е н е р о в  и  

в е т е р а н о в  с п о р т а  с  о б у ч а ю щ и м и с я  и  

и н ы е  м е р о п р и я т и я , о п р е д е л я е м ы е  

М А У Д О  «К У С Ш Т В С  «Ю н о с т ь - 

Д О С  А А Ф »

В  т е ч е н и и  г о д а
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2.6 . П л а н  м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы й  н а  п р е д о т в р а щ е н и е  д о п и н г а  в  с п о р т е  и

3.2 П р а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  

(у ч а с т и е  в  ф и з к у л ь т у р н ы х  

м е р о п р и я т и я х  и

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  

и  и н ы х  м е р о п р и я т и я х )

У ч а с т и  е  в

- ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н о ­

м а с с о в ы х  м е р о п р и я т и я х , с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х , в  т о м  ч и с л е  в  п а р а д а х , 

ц е р е м о н и я х  о т к р ы т и я  (з а к р ы т и я ), 

н а г р а ж д е н и я  н а  у к а з а н н ы х  

м е р о п р и я т и я х ; - т е м а т и ч е с к и х  

ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н ы х  п р а з д н и к а х , 

о р г а н и з у е м ы х  М А У Д О  «К У С Ш Т В С  

«Ю н о с т ь -Д О С  А А Ф »

В  т е ч е н и и  г о д а

4. Р а з в и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я

4.1. Ф о р м и р о в а н и е  у м е н и й  и  

н а в ы к о в , с п о с о б с т в у ю щ и х  

д о с т и ж е н и ю  с п о р т и в н ы х  

р е з у л ь т а т о в

С е м и н а р ы , м а с т е р -к л а с с ы ,

п о к а з а т е л ь н ы е в ы с т у п л е н и я  

д л я  о б у ч а ю щ и х с я ,

н а п р а в л е н н ы е  н а :

ф о р м и р о в а н и е у м е н и й и  

н а в ы к о в , с п о с о б с т в у ю щ и х

д о с т и ж е н и ю  с п о р т и в н ы х

р е з у л ь т а т о в ; 

- р а з в и т и е  н а в ы к о в  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  

и  и х  м о т и в а ц и и  к  ф о р м и р о в а н и ю  

к у л ь т у р ы  с п о р т и в н о г о  п о в е д е н и я , 

в о с п и т а н и я  т о л е р а н т н о с т и  и  

в з а и м о у в а ж е н и я ; - п р а в о м е р н о е  

п о в е д е н и е  б о л е л ь щ и к о в ; - р а с ш и р е н и е  

о б щ е г о  к р у г о з о р а  ю н ы х  с п о р т с м е н о в

В  т е ч е н и и  г о д а

б о р ь б у  с  н и м .

Д о п и н г о м  в  с п о р т е  п р и з н а е т с я  н а р у ш е н и е  а н т и д о п и н г о в о г о  п р а в и л а , в  т о м  ч и с л е  
и с п о л ь з о в а н и е  и л и  п о п ы т к а  и с п о л ь з о в а н и я  с у б с т а н ц и и  и  (и л и ) м е т о д а , в к л ю ч е н н ы х  в  
п е р е ч н и  с у б с т а н ц и й  и  (и л и ) м е т о д о в , з а п р е щ е н н ы х  д л я  и с п о л ь з о в а н и я  в  с п о р т е , (ч . 1 
с т . 26 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З )

П р е д о т в р а щ е н и е д о п и н г а в с п о р т е и  б о р ь б а с н и м  о с у щ е с т в л я ю т с я в  
с о о т в е т с т в и и  с о б щ е р о с с и й с к и м и  а н т и д о п и н г о в ы м и  п р а в и л а м и , у т в е р ж д е н н ы м и  
ф е д е р а л ь н ы м  о р г а н о м  и с п о л н и т е л ь н о й  в л а с т и  в  о б л а с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  
с п о р т а , и а н т и д о п и н г о в ы м и п р а в и л а м и , у т в е р ж д е н н ы м и м е ж д у н а р о д н ы м и  
а н т и д о п и н г о в ы м и  о р г а н и з а ц и я м и , (ч . 2 с т . 26 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З )

В  О р г а н и з а ц и и  о с у щ е с т в л я е т с я  р е а л и з а ц и я  м е р  п о  п р е д о т в р а щ е н и ю  д о п и н г а  в  
с п о р т е  и  б о р ь б е  с  н и м , в  т о м  ч и с л е  е ж е г о д н о  п р о в о д я т с я  с  о б у ч а ю щ и м и с я  з а н я т и я , н а  
к о т о р ы х  д о  н и х  д о в о д я т с я  с в е д е н и я  о  п о с л е д с т в и я х  д о п и н г а  в  с п о р т е  д л я  з д о р о в ь я  
о б у ч а ю щ и х с я , о б  о т в е т с т в е н н о с т и  з а  н а р у ш е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  (п . 4 ч . 2 с т . 
34.3 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329 - Ф З )
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В  с о о т в е т с т в и и  с  ч . 2 с т . 34.3 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  о т  4 д е к а б р я  2007 г . N2329O3 
«О  ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р е и с п о р т е в Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и » о р г а н и з а ц и и , 
р е а л и з у ю щ а я  д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , 
о б я з а н ы  р е а л и з о в ы в а т ь  м е р ы  п о  п р е д о т в р а щ е н и ю  д о п и н г а  в  с п о р т е  и  б о р ь б е  с  н и м , в  
т о м  ч и с л е  е ж е г о д н о  п р о в о д и т ь  с  л и ц а м и , п р о х о д я щ и м и  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , 
з а н я т и я , н а  к о т о р ы х  д о  н и х  д о в о д я т с я  с в е д е н и я  о  п о с л е д с т в и я х  д о п и н г а  в  с п о р т е  д л я  
з д о р о в ь я  с п о р т с м е н о в , о б  о т в е т с т в е н н о с т и  з а  н а р у ш е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ; 
з н а к о м и т ь  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  п о д  р о с п и с ь  с л о к а л ь н ы м и  
н о р м а т и в н ы м и  а к т а м и , с в я з а н н ы м и  с  о с у щ е с т в л е н и е м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , а  т а к ж е  
с  а н т и д о п и н г о в ы м и  п р а в и л а м и  п о  с о о т в е т с т в у ю щ и м  в и д у  и л и  в и д а м  с п о р т а . М е р ы , 
н а п р а в л е н н ы е  н а  п р е д о т в р а щ е н и е  п р и м е н е н и я  д о п и н г а  в  с п о р т е  и  б о р ь б е  с  н и м , 
в к л ю ч а ю т  с л е д у ю щ и е  м е р о п р и я т и я :

п р о в е д е н и е е ж е г о д н ы х с е м и н а р о в /л е к ц и й /у р о к о в /в и к т о р и н д л я  
с п о р т с м е н о в  и  п е р с о н а л а  с п о р т с м е н о в , а  т а к ж е  р о д и т е л ь с к и х  с о б р а н и й ; _ е ж е г о д н о е  
о б у ч е н и е о т в е т с т в е н н ы х з а а н т и д о п и н г о в о е о б у ч е н и е в о р г а н и з а ц и я х , 
о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у ;

е ж е г о д н а я  о ц е н к а  у р о в н я  з н а н и й .
В с е м и р н ы й а н т и д о п и н г о в ы й К о д е к с я в л я е т с я о с н о в о п о л а г а ю щ и м и  

у н и в е р с а л ь н ы м  д о к у м е н т о м , н а  к о т о р о м  о с н о в ы в а е т с я  В с е м и р н а я  а н т и д о п и н г о в а я  
п р о г р а м м а  в  с п о р т е . А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а , к а к  и  п р а в и л а  с о р е в н о в а н и й , я в л я ю т с я  
с п о р т и в н ы м и  п р а в и л а м и , п о к о т о р ы м  п р о в о д я т с я с о р е в н о в а н и я . С п о р т с м е н ы  
п р и н и м а ю т  э т и  п р а в и л а  к а к  у с л о в и е  у ч а с т и я  в  с о р е в н о в а н и я х  и  о б я з а н ы  и х  с о б л ю д а т ь .

Д о п и н г о п р е д е л я е т с я к а к  с о в е р ш е н и е о д н о г о  и л и  н е с к о л ь к и х  н а р у ш е н и й  
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л . К  н а р у ш е н и я м  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  о т н о с я т с я :

1. Н а л и ч и е  з а п р е щ е н н о й  с у б с т а н ц и и , и л и  е е  м е т а б о л и т о в , и л и  м а р к е р о в  в  
п р о б е , в з я т о й  у  с п о р т с м е н а .

2. И с п о л ь з о в а н и е  и л и  п о п ы т к а  и с п о л ь з о в а н и я  с п о р т с м е н о м  з а п р е щ е н н о й  
с у б с т а н ц и и  и л и  з а п р е щ е н н о г о  м е т о д а .

3. У к л о н е н и е , о т к а з  и л и  н е я в к а  с п о р т с м е н а  н а  п р о ц е д у р у  с д а ч и  п р о б .
4. Н а р у ш е н и е с п о р т с м е н о м  п о р я д к а п р е д о с т а в л е н и я и н ф о р м а ц и и о  

м е с т о н а х о ж д е н и и .

5. Ф а л ь с и ф и к а ц и я и л и  п о п ы т к а ф а л ь с и ф и к а ц и и  л ю б о й  с о с т а в л я ю щ е й  
д о п и н г -к о н т р о л я  с о  с т о р о н ы  с п о р т с м е н а  и л и  и н о г о  л и ц а .

6. О б л а д а н и е з а п р е щ е н н о й  с у б с т а н ц и е й  и л и  з а п р е щ е н н ы м  м е т о д о м  с о  
с т о р о н ы  с п о р т с м е н а  и л и  п е р с о н а л а  с п о р т с м е н а .

7. Р а с п р о с т р а н е н и е и л и  п о п ы т к а р а с п р о с т р а н е н и я л ю б о й  з а п р е щ е н н о й  
с у б с т а н ц и и  и л и  з а п р е щ е н н о г о  м е т о д а  с п о р т с м е н о м  и л и  и н ы м  л и ц о м .

8. Н а з н а ч е н и е и л и  п о п ы т к а н а з н а ч е н и я с п о р т с м е н о м  и л и  и н ы м  л и ц о м  
л ю б о м у  с п о р т с м е н у  в с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е з а п р е щ е н н о й  с у б с т а н ц и и  и л и  
з а п р е щ е н н о г о  м е т о д а , и л и  н а з н а ч е н и е  и л и  п о п ы т к а  н а з н а ч е н и я  л ю б о м у  с п о р т с м е н у  в о  
в н е с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е  з а п р е щ е н н о й  с у б с т а н ц и и  и л и  з а п р е щ е н н о г о  м е т о д а , 
з а п р е щ е н н о г о  в о  в н е с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д .

9. С о у ч а с т и е  и л и  п о п ы т к а  с о у ч а с т и я  с о  с т о р о н ы  с п о р т с м е н а  и л и  и н о г о  л и ц а .
10. З а п р е щ е н н о е  с о т р у д н и ч е с т в о  с о  с т о р о н ы  с п о р т с м е н а  и л и  и н о г о  л и ц а .
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11. Д е й с т в и я с п о р т с м е н а и л и и н о г о л и ц а , н а п р а в л е н н ы е н а  

в о с п р е п я т с т в о в а н и е и л и п р е с л е д о в а н и е з а п р е д о с т а в л е н и е и н ф о р м а ц и и  

у п о л н о м о ч е н н ы м  о р г а н а м .
В  о т н о ш е н и и  с п о р т с м е н а д е й с т в у е т «п р и н ц и п  с т р о г о й  о т в е т с т в е н н о с т и ». 

П е р с о н а л ь н о й  о б я з а н н о с т ь ю  к а ж д о г о  с п о р т с м е н а  я в л я е т с я  н е д о п у щ е н и е  п о п а д а н и я  
з а п р е щ е н н о й  с у б с т а н ц и и  в  е г о  о р г а н и з м , а  т а к ж е  н е и с п о л ь з о в а н и е  з а п р е щ е н н о г о  
м е т о д а . В с е м и р н о е а н т и д о п и н г о в о е а г е н т с т в о о б р а щ а е т о с о б о е в н и м а н и е н а  
и с п о л ь з о в а н и е с п о р т с м е н а м и п и щ е в ы х д о б а в о к , т а к к а к в о м н о г и х с т р а н а  
п р а в и т е л ь с т в а н е р е г у л и р у ю т с о о т в е т с т в у ю щ и м  о б р а з о м  и х  п р о и з в о д с т в о . Э т о  
о з н а ч а е т , ч т о  и н г р е д и е н т ы , в х о д я щ и е  в  с о с т а в  п р е п а р а т а , м о г у т  н е  с о о т в е т с т в о в а т ь  
с у б с т а н ц и я м , у к а з а н н ы м  н а  е г о  у п а к о в к е .

И н ф о р м а ц и я  о  в и д а х  н а р у ш е н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л , с е р в и с а х  п о  п р о в е р к е  
п р е п а р а т о в , р и с к а х и с п о л ь з о в а н и я б и о л о г и ч е с к и -а к т и в н ы х  д о б а в о к , п р о ц е д у р е  
д о п и н г -к о н т р о л я , а т а к ж е о д о к у м е н т а х , р е г л а м е н т и р у ю щ и х а н т и д о п и н г о в у ю  
д е я т е л ь н о с т ь , р а з м е щ е н а  н а  и н ф о р м а ц и о н н ы х  с т е н д а х  М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л ». Т а к ж е , 
а к т у а л и з и р о в а н  р а з д е л  «А н т и д о п и н г » н а  с а й т е  О р г а н и з а ц и и  с о  в с е м и  н е о б х о д и м ы м и  
м а т е р и а л а м и  и  с с ы л к а м и  н а  с а й т  Р А А  «Р У С А Д А ».

П л а н  м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы й  н а  п р е д о т в р а щ е н и е  д о п и н г а  в  с п о р т е  и  б о р ь б у  
с  н и м  у к а з а н  в  П р и л о ж е н и и  №  2 к  П р о г р а м м е .

О б у ч а ю щ и е с я п о П р о г р а м м е з н а к о м я т с я п о д р о с п и с ь с л о к а л ь н ы м и  
н о р м а т и в н ы м и  а к т а м и , с в я з а н н ы м и  с  а н т и д о п и н г о в ы м и  п р а в и л а м и  п о  в и д у  с п о р т а

«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т », (п . 5 ч . 2 с т . 34.3 Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  329-Ф З )

2.7 . П л а н ы  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и .

И н с т р у к т о р с к а я и с у д е й с к а я п р а к т и к а п р о в о д и т с я с ц е л ь ю  п о л у ч е н и я  
о б у ч а ю щ и м и с я  з н а н и й  и  н а в ы к о в  и н с т р у к т о р а  п о  с п о р т у  и  с у д ь и  п о  с п о р т у  д л я  
п о с л е д у ю щ е г о  п р и в л е ч е н и я  к  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  р а б о т е , (п . 41 П р и к а з а  №  
999), п о д г о т о в к а о б у ч а ю щ и х с я к р о л и п о м о щ н и к а т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я , 
и н с т р у к т о р о в -м е т о д и с т о в и  у ч а с т и е в о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и и  с п о р т и в н ы х  
м а с с о в ы х  с о р е в н о в а н и й  в  к а ч е с т в е  с у д е й . Р е ш е н и е  э т и х  з а д а ч  ц е л е с о о б р а з н о  н а ч и н а т ь  
н а  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  и  п р о д о л ж а т ь  и н с т р у к т о р с к о -с у д е й с к у ю  п р а к т и к у  н а  в с е х  
п о с л е д у ю щ и х  э т а п а х  п о д г о т о в к и . З а н я т и я с л е д у е т п р о в о д и т ь в ф о р м е б е с е д , 
с е м и н а р о в , с а м о с т о я т е л ь н о г о  и з у ч е н и я  л и т е р а т у р ы , п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й .

О б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  о в л а д е т ь  п р и н я т о й  в  в е л о с и п е д н о м  с п о р т е  т е р м и н о л о г и е й  
и  к о м а н д н ы м  я з ы к о м  д л я  п о с т р о е н и я , о т д а ч и  р а п о р т а , п р о в е д е н и я с т р о е в ы х  и  
п о р я д к о в ы х  у п р а ж н е н и й ; о в л а д е т ь  о с н о в н ы м и  м е т о д а м и  п о с т р о е н и я  т р е н и р о в о ч н о г о  
з а н я т и я : р а з м и н к а , о с н о в н а я  и  з а к л ю ч и т е л ь н а я  ч а с т ь . О в л а д е н и е о б я з а н н о с т я м и  
д е ж у р н о г о  п о  г р у п п е  (п о д г о т о в к а  м е с т  з а н я т и й , п о л у ч е н и е  н е о б х о д и м о г о  и н в е н т а р я  и  
о б о р у д о в а н и я  и  с д а ч а  е г о  п о с л е  о к о н ч а н и я  з а н я т и я ). В о  в р е м я  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  
н е о б х о д и м о р а з в и в а т ь с п о с о б н о с т ь о б у ч а ю щ и х с я н а б л ю д а т ь з а в ы п о л н е н и е м  
у п р а ж н е н и й , т е х н и ч е с к и х  п р и е м о в  д р у г и м и  о б у ч а ю щ и м и с я , н а х о д и т ь о ш и б к и  и  
у м е н и е  и х  и с п р а в л я т ь .
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О б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  н а у ч и т ь с я  в м е с т е  с  т р е н е р о м -п р е п о д а в а т е л е м  п р о в о д и т ь  
р а з м и н к у , у ч а с т в о в а т ь  в  с у д е й с т в е . П р и в и т и е  с у д е й с к и х  н а в ы к о в  о с у щ е с т в л я е т с я  
п у т е м и з у ч е н и я п р а в и л с о р е в н о в а н и й , п р и в л е ч е н и я о б у ч а ю щ е г о с я к  
н е п о с р е д с т в е н н о м у  в ы п о л н е н и ю  о т д е л ь н ы х  с у д е й с к и х  о б я з а н н о с т е й  в  с в о е й  и  д р у г и х  
г р у п п а х , в е д е н и е  п р о т о к о л о в  с о р е в н о в а н и й .

О б у ч а ю щ и е с я  э т а п о в  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  д о л ж н ы  у м е т ь  п о д б и р а т ь  о с н о в н ы е  у п р а ж н е н и я  д л я  р а з м и н к и  
и  с а м о с т о я т е л ь н о  п р о в о д и т ь е ё п о  з а д а н и ю  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я , п р а в и л ь н о  
д е м о н с т р и р о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  п р и е м ы , з а м е ч а т ь  и  и с п р а в л я т ь  о ш и б к и  п р и  в ы п о л н е н и и  
у п р а ж н е н и й  д р у г и м и  о б у ч а ю щ и м и с я , п о м о г а т ь  о б у ч а ю щ и м и с я  м л а д ш и х  в о з р а с т н ы х  
г р у п п  в  р а з у ч и в а н и и  о т д е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  и  п р и е м о в . С а м о с т о я т е л ь н о  с о с т а в л я т ь  
к о н с п е к т  з а н я т и я  и  к о м п л е к с ы  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а д а н и й  д л я  р а з л и ч н ы х  ч а с т е й  
з а н я т и я : р а з м и н к и , о с н о в н о й и з а к л ю ч и т е л ь н о й ч а с т и ; п р о в о д и т ь у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  в  г р у п п а х  э т а п а  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и . П р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  
с у д е й с т в е  с п о р т и в н ы х  и  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  ш к о л а х  в  р о л и  с у д ь и , с т а р ш е г о  с у д ь и , 
с е к р е т а р я  в  г о р о д с к и х  с о р е в н о в а н и я х  в  р о л и  с у д ь и , с е к р е т а р я .

1. Н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ):
О б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  о с в о и т ь  с л е д у ю щ и е  н а в ы к и  и н с т р у к т о р с к о й  р а б о т ы :

У м е т ь  п о с т р о и т ь  г р у п п у  и  п о д а т ь  о с н о в н ы е к о м а н д ы  н а  м е с т е  и  в  
д в и ж е н и и .

У м е т ь  с о с т а в и т ь  к о н с п е к т  и  п р о в е с т и  р а з м и н к у  в  г р у п п е .

У м е т ь  о п р е д е л и т ь  и  и с п р а в и т ь  о ш и б к у  в  в ы п о л н е н и и  п р и е м о в  у  т о в а р и щ а  
п о  к о м а н д е .

У м е т ь  п р о в е с т и  п о д г о т о в к у  к о м а н д ы  к  с о р е в н о в а н и я м .
Д л я  п о л у ч е н и я  з в а н и я  с у д ь и  п о  в е л о с и п е д н о м у  с п о р т у  к а ж д ы й  д о л ж е н  о с в о и т ь  

с л е д у ю щ и е  н а в ы к и :

У м е т ь  в е с т и  п р о т о к о л  з а е з д а  (к в а л и ф и к а ц и и ) в  с о р е в н о в а н и и .

У ч а с т в о в а т ь  в  с у д е й с т в е  у ч е б н ы х  с о р е в н о в а н и й  с о в м е с т н о  с  т р е н е р о м - 
п р е п о д а в а т е л е м  .

С у д е й с т в о  у ч е б н ы х  с о р е в н о в а н и й  с а м о с т о я т е л ь н о .

У ч а с т и е  в  с у д е й с т в е  о ф и ц и а л ь н ы х  с о р е в н о в а н и й  в  с о с т а в е  с е к р е т а р и а т а .

У м е т ь  с у д и т ь  в  к а ч е с т в е  с у д ь и  в  п о л е  (н а  т р е к е ).

2. Н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  э т а п е  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :

О б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  о с в о и т ь  с л е д у ю щ и е  н а в ы к и  и н с т р у к т о р с к о й  р а б о т ы :

У м е т ь  с о с т а в и т ь  к о н с п е к т  и  п р о в е с т и  з а н я т и е  в  г р у п п е .

У м е т ь  о п р е д е л и т ь  и  и с п р а в и т ь  о ш и б к у  в  в ы п о л н е н и и  п р и е м а  у  т о в а р и щ а  
п о  к о м а н д е .

П р о в е с т и у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о е з а н я т и е в м л а д ш и х г р у п п а х п о д  

н а б л ю д е н и е м  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я .
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У м е т ь  п р о в е с т и  п о д г о т о в к у  к о м а н д ы  к  с о р е в н о в а н и я м .

У м е т ь  р у к о в о д и т ь  к о м а н д о й  н а  с о р е в н о в а н и я х .

Д л я  п о л у ч е н и я  з в а н и я  с у д ь и  п о  в е л о с и п е д н о м у  с п о р т у  к а ж д ы й  о б у ч а ю щ и й с я  

д о л ж е н  о с в о и т ь  с л е д у ю щ и е  н а в ы к и :

У м е т ь с о с т а в и т ь п о л о ж е н и е д л я п р о в е д е н и я п е р в е н с т в а ш к о л ы  п о  

в е л о с и п е д н о м у  с п о р т у .

У м е т ь  в е с т и  п р о т о к о л  з а е з д а  (к в а л и ф и к а ц и и ) в  с о р е в н о в а н и и .

У ч а с т в о в а т ь  в  с у д е й с т в е  у ч е б н ы х  с о р е в н о в а н и й  с о в м е с т н о  с  т р е н е р о м - 
п р е п о д а в а т е л е м .

С у д е й с т в о  у ч е б н ы х  с о р е в н о в а н и й  (с а м о с т о я т е л ь н о ).

У ч а с т и е  в  с у д е й с т в е  о ф и ц и а л ь н ы х  с о р е в н о в а н и й  в  с о с т а в е  с е к р е т а р и а т а .

У м е т ь  с у д и т ь  с о р е в н о в а н и я  в  к а ч е с т в е  с у д ь и  в  п о л е  (н а  т р е к е ).

О б у ч а ю щ и й с я  с п о р т и в н о й  ш к о л ы  м о ж е т п о л у ч и т ь  з в а н и е «С у д ь я п о  
с п о р т у ».

П л а н  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и  у к а з а н  в  т а б л и ц е  №  7.

Т а б л и ц а  № 7

Э т а п  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и М е р о п р и я т и я С р о к и  п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  

м е р о п р и я т и й

И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а :

т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

Н а у ч и т ь  о б у ч а ю щ и х с я  н а ч а л ь н ы м  

з н а н и я м  с п о р т и в н о й  т е р м и н о л о г и и , 

у м е н и ю  с о с т а в л я т ь  к о н с п е к т  

о т д е л ь н ы х  ч а с т е й  з а н я т и я

л р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

П р о в е д е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  

о т д е л ь н ы х  ч а с т е й  з а н я т и я  в  с в о е й  

г р у п п е  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с п о р т и в н о й  

т е р м и н о л о г и и , п о к а з о м  т е х н и ч е с к и х  

э л е м е н т о в , у м е н и е  в ы я в л я т ь  о ш и б к и .

У  ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

с у д е й с к а я  п р а к т и к а

1 е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

У д е л я т ь  в н и м а н и е  з н а н и я м  п р а в и л  

в и д а  с п о р т а , у м е н и ю  р е ш а т ь  

с и т у а т и в н ы е  в о п р о с ы

D р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

Н е о б х о д и м о  п о с т е п е н н о е  

п р и о б р е т е н и е  п р а к т и ч е с к и х  з н а н и й  

о б у ч а ю щ и м и с я  н а ч и н а я  с  с у д е й с т в а  

н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  з а н я т и и  с  

п о с л е д у ю щ и м  у ч а с т и е м  в  с у д е й с т в е  

в н у т р и  ш к о л ь н ы х  и  и н ы х  с п о р т и в н ы х  

м е р о п р и я т и й . С т р е м и т ь с я  п о л у ч и т ь  

к в а л и ф и к а ц и о н н у ю  к а т е г о р и ю  

с п о р т и в н о г о  с у д ь и  «ю н ы й  

с п о р т и в н ы й  с у д ь я »
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2.8 . П л а н ы  м е д и ц и н с к и х , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  м е р о п р и я т и й  и  п р и м е н е н и я

Э т а п ы  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  

в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а :

Т е о р е т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

Н а у ч и т ь  о  

з н а н и я м  с т  

у м е н и ю  с о

р у ч а ю щ и х с я  у г л у б л е н н ы м  

ю р т и в н о й  т е р м и н о л о г и и , 

с т а в л я т ь  к о н с п е к т  з а н я т и я

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я В  т е ч е н и е  г о д а

П р о в е д е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  

з а н я т и й  с  м л а д ш и м и  г р у п п а м и , 

р у к о в о д и т ь  о б у ч а ю щ и м и с я  н а  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  в  к а ч е с т в е  

п о м о щ н и к а  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я

С у д е й с к а я  п р а к т и к а

Т е о р е т и ч е с к и е  

з а н я т и я
В  т е ч е н и е  г о д а

У г л у б л е н н о е  и з у ч е н и е  п р а в и л  в и д а  

с п о р т а , у м е н и е  р е ш а т ь  с л о ж н ы е  

с и т у а т и в н ы е  в о п р о с ы

П р а к т и ч е с к и е

з а н я т и я
В  т е ч е н и е  г о д а

О б у ч а ю щ ! 

у ч а с т в о в а п  

ш к о л ь н ы х  

м е р о п р и я з  

П о л о ж е н и  

с п о р т и в н о  

с т р е м и т ь с  

к в а л и ф и к г  

с п о р т и в н о  

с у д ь я  т р е т

з м е я  н е о б х о д и м о  

г ь  в  с у д е й с т в е  в н у т р и  

и  и н ы х  с п о р т и в н ы х

'и й , у м е т ь  с о с т а в л я т ь  

я  о  п р о в е д е н и и  

г о  с о р е в н о в а н и я , 

я  п о л у ч и т ь  

щ и о н н у ю  к а т е г о р и ю  

г о  с у д ь и  «с п о р т и в н ы й  

ь е й  к а т е г о р и и »

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в .

М е д и к о -в о с с т а н о в и т е л ь н ы е м е р о п р и я т и я п р о в о д я т с я с ц е л ь ю  м е д и к о ­
б и о л о г и ч е с к о г о с о п р о в о ж д е н и я , м е д и ц и н с к о г о о б е с п е ч е н и я , о с у щ е с т в л е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  и  р е а б и л и т а ц и о н н ы х  м е р о п р и я т и й , о р г а н и з а ц и и  с п о р т и в н о г о  

п и т а н и я  (в о з м е щ е н и е  э н е р г о з а т р а т , ф а р м а к о л о г и ч е с к о е  о б е с п е ч е н и е ), (п . 42 П р и к а з а  

№  999)
П р а в и л а  о р г а н и з а ц и и  о к а з а н и я  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  о б у ч а ю щ и м с я  (в  т о м  ч и с л е  

п р и п о д г о т о в к е и п р о в е д е н и и ф и з к у л ь т у р н ы х м е р о п р и я т и й и с п о р т и в н ы х
м е р о п р и я т и й ), в к л ю ч а я п о р я д о к  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а , у с т а н о в л е н ы  п р и к а з о м  
М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  23.10.2020 N2 1144н  «О б  у т в е р ж д е н и и  п о р я д к а  о р г а н и з а ц и и  
о к а з а н и я  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  л и ц а м , з а н и м а ю щ и м с я ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  
с п о р т о м  (в  т о м  ч и с л е  п р и  п о д г о т о в к е  и  п р о в е д е н и и  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и
с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ), в к л ю ч а я  п о р я д о к  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  л и ц , ж е л а ю щ и х  
п р о й т и  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , з а н и м а т ь с я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  в  
о р г а н и з а ц и я х  и  (и л и ) в ы п о л н и т ь  н о р м а т и в ы  и с п ы т а н и й  (т е с т о в ) В с е р о с с и й с к о г о  
ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  «Г о т о в  к  т р у д у  и  о б о р о н е » (Г Т О )» и  ф о р м  
м е д и ц и н с к и х  з а к л ю ч е н и й  о  д о п у с к е к у ч а с т и ю  ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  
м е р о п р и я т и я х ».

П л а н ы  м е д и ц и н с к и х , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х м е р о п р и я т и й  и п р и м е н е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  у к а з ы в а е т с я  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .
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О б у ч а ю щ и е с я  п р о х о д я т  с и с т е м а т и ч е с к и й  м е д и ц и н с к и й  к о н т р о л ь и  м е д и к о ­

б и о л о г и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я :

н а ч и н а я  с  э т а п а  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  п р о й т и  
м е д и ц и н с к и е о с м о т р ы  в о в р а ч е б н о -ф и з к у л ь т у р н о м  д и с п а н с е р е и  п р е д о с т а в и т ь  
р а з р е ш е н и е д л я п р о х о ж д е н и я с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . С п е ц и а л и с т ы  в р а ч е б н о ­
ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а  о с у щ е с т в л я ю т  у г л у б л е н н о е  м е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е , 
г д е и з у ч а ю т и  о ц е н и в а ю т ф у н к ц и о н а л ь н о е , б и о х и м и ч е с к о е и  п с и х о л о г и ч е с к о е  
с о с т о я н и е  о р г а н и з м а  и  д а ю т  р е к о м е н д а ц и и  к  п р е д с т о я щ е м у  т р е н и р о в о ч н о м у  п р о ц е с с у , 
а  т а к ж е  в  т е ч е н и е  г о д а  п р о в о д и т с я  т е к у щ е е  о б с л е д о в а н и е  д л я  п о л у ч е н и я  и н ф о р м а ц и и  
о  х о д е  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а , ф у н к ц и о н а л ь н о м  с о с т о я н и и  о р г а н и з м а  с п о р т с м е н а , 
э ф ф е к т и в н о с т и  п р и м е н я е м ы х  с р е д с т в  в о с с т а н о в л е н и я . В  с л у ч а е  н е о б х о д и м о с т и , п о  
м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м , о р г а н и з у е т с я д о п о л н и т е л ь н а я к о н с у л ь т а ц и я у  д р у г и х  
с п е ц и а л и с т о в . М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л » о б е с п е ч и в а е т  к о н т р о л ь  з а  с в о е в р е м е н н ы м  
п р о х о ж д е н и е м  о б у ч а ю щ и м и с я  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а .

М н о г о л е т н я я с п о р т и в н а я п о д г о т о в к а с в я з а н а с п о с т о я н н ы м  р о с т о м  
т р е н и р о в о ч н ы х , с о р е в н о в а т е л ь н ы х , б о л ь ш и х  п о  о б ъ ё м у  и  и н т е н с и в н о с т и  н а г р у з о к . В  
у с л о в и я х  п р и м е н е н и я  б о л ь ш и х  н а г р у з о к , в а ж н о е  з н а ч е н и е  в  т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  
п р и о б р е т а е т  с и с т е м н о с т ь  и  н а п р а в л е н н о с т ь  р а з л и ч н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в . 
С и с т е м а  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  и м е е т  к о м п л е к с н ы й  х а р а к т е р , в к л ю ч а е т  в  
с е б я р а з л и ч н ы е с р е д с т в а , п р и  п р и м е н е н и и  к о т о р ы х  н у ж н о  у ч и т ы в а т ь в о з р а с т , 
с п о р т и в н ы й  с т а ж , к в а л и ф и к а ц и ю  и  и н д и в и д у а л ь н ы е (в о з р а с т н ы е ) о с о б е н н о с т и  
с п о р т с м е н о в .

П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

р а ц и о н а л ь н о е  р а с п р е д е л е н и е  н а г р у з о к  п о  э т а п а м  п о д г о т о в к и ;

р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ;

п о с т е п е н н о е в о з р а с т а н и е т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к п о о б ъ ё м у и  
и н т е н с и в н о с т и ;

р а з н о о б р а з и е  с р е д с т в  и  м е т о д о в  т р е н и р о в к и ;

п е р е к л ю ч е н и е  с  о д н о г о  в и д а  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и  н а  д р у г о й ;

ч е р е д о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о г о  о б ъ ё м а  и  и н т е н с и в н о с т и ;

и з м е н е н и е  п а у з  о т д ы х а , и х  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и ;

о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  н а г р у з о к  и  о т д ы х а  н а  о т д е л ь н о м  т р е н и р о в о ч н о м  
з а н я т и и  и  в  о т д е л ь н о м  н е д е л ь н о м  ц и к л е ;

о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  н а г р у з о к  и  о т д ы х а  н а  э т а п а х  г о д и ч н о г о  ц и к л а ; 

о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к ; 

у п р а ж н е н и я  д л я  а к т и в н о г о  о т д ы х а  и  р а с с л а б л е н и я ;

д н и  п р о ф и л а к т и ч е с к о г о  о т д ы х а .
П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

с о з д а н и е  п о л о ж и т е л ь н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  т р е н и р о в к и ;

п е р е к л ю ч е н и е  в н и м а н и я , м ы с л е й , о т в л е к а ю щ и е  м е р о п р и я т и я ;

в н у ш е н и е ;
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п с и х о р е г у л и р у ю щ а я  т р е н и р о в к а .

М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

Г и г и е н и ч е с к и е  с р е д с т в а :

в о д н ы е  п р о ц е д у р ы  з а к а л и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ;

д у ш , т е п л ы е  в а н н ы ;

п р о г у л к и  н а  с в е ж е м  в о з д у х е ;

р а ц и о н а л ь н ы е  р е ж и м ы  д н я  и  с н а , п и т а н и я ;

в и т а м и н и з а ц и я ;

т р е н и р о в к и  в  б л а г о п р и я т н о е  в р е м я  с у т о к ;
Ф и з и о т е р а п е в т и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я :

д у ш : т е п л ы й  (у с п о к а и в а ю щ и й ) п р и  т е м п е р а т у р е 36 - 38 г р а д у с о в  и
п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  12- 15 м и н ., п р о х л а д н ы й , к о н т р а с т н ы й  и  в и б р а ц и о н н ы й  п р и  
т е м п е р а т у р е  23-28 г р . и  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  2-3 м и н ;

в а н н ы  х в о й н ы е , ж е м ч у ж н ы е , с о л е в ы е ; - б а н и  и  б а с с е й н ы  - 1 - 2 р а з а  в  
н е д е л ю ;

к и с л о р о д о т е р а п и я ;

м а с с а ж .
К о м п л е к с н о е  и с п о л ь з о в а н и е  с р е д с т в  в  п о л н о м  о б ъ ё м е  н е о б х о д и м о  н а  в с е х  

э т а п а х с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о с л е б о л ь ш и х т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к и  в  
с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е . В  о с т а л ь н ы х  с л у ч а я х  с л е д у е т  и с п о л ь з о в а т ь  о т д е л ь н ы е  
л о к а л ь н ы е с р е д с т в а  в н а ч а л е и  в  п р о ц е с с е у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я . П о  
о к о н ч а н и и  з а н я т и й  с м а л ы м и  и  с р е д н и м и  н а г р у з к а м и  д о с т а т о ч н о  и с п о л ь з о в а т ь  
г и г и е н и ч е с к и е п р о ц е д у р ы . И с п о л ь з о в а н и е в о с с т а н о в и т е л ь н ы х с р е д с т в я в л я е т с я  
с о с т а в н о й ч а с т ь ю  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а . В а ж н о е з н а ч е н и е д л я  
о п т и м и з а ц и и в о с с т а н о в и т е л ь н ы х п р о ц е с с о в и м е е т с о з д а н и е п о л о ж и т е л ь н о г о  
э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а .

П л а н м е д и ц и н с к и х , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х м е р о п р и я т и й и п р и м е н е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  у к а з а н  в  т а б л и ц е  №  8.

Т а б л и ц а  №  8

Э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
М е р о п р и я т и я С р о к и  п р о в е д е н и я

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  

(п о  в с е м  г о д а м )

В р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к и е  н а б л ю д е н и я В  т е ч е н и е  г о д а

П р е д в а р и т е л ь н ы е  м е д и ц и н с к и е  

о с м о т р ы

П р и

Д О П  

м е р

о п р е д е л е н и и  

у с к а к  

о п р и я т и я м

П е р и о д и ч е с к и е  м е д и ц и н с к и е  о с м о т р ы 1 р г з  в  12 м е с я ц е в

Э т а п н ы е  и  т е к у щ и е  м е д и ц и н с к и е  

о б с л е д о в а н и я

В  т е :ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  

с р е д с т в

В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п е д а г о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п с и х о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т с п е н и е  г о д а
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П р и м е н е н и е  г и г и е н и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т г  

(э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и ) (п о  в с е м  

г о д а м )

ш

В р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к и е  н а б л ю д е н и я В  т е ч е н и е  г о д а

П р е д в а р и т е л ь н ы е  м е д и ц и н с к и е  

о с м о т р ы

П р и  о п р е д е л е н и и  

д о п у с к а  к  

м е р о п р и я т и я м

П е р и о д и ч е с к и е  м е д и ц и н с к и е  о с м о т р ы  

(в  т о м  ч и с л е  п о  у г л у б л е н н о й  

п р о г р а м м е  м е д и ц и н с к о г о  

о б с л е д о в а н и я )

1 р а з  в  12 м е с я ц е в

Э т а п н ы е  и  т е к у щ и е  м е д и ц и н с к и е  

о б с л е д о в а н и я

В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  

с р е д с т в

В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п е д а г о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п с и х о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  г и г и е н и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

Э т а п ы  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  

в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

В р а ч е б н о -п е д а г о г и ч е с к и е  н а б л ю д е н и я В  т е ч е н и е  г о д а

П р е д в а р и т е л ь н ы е  м е д и ц и н с к и е  

о с м о т р ы

П р и  о п р е д е л е н и и  

д о п у с к а  к  

м е р о п р и я т и я м

П е р и о д и ч е с к и е  м е д и ц и н с к и е  о с м о т р ы  

(в  т о м  ч и с л е  п о  у г л у б л е н н о й  

п р о г р а м м е  м е д и ц и н с к о г о  

о б с л е д о в а н и я )

р а з  в  6 м е с я ц е в

Э т а п н ы е  и  т е к у щ и е  м е д и ц и н с к и е  

о б с л е д о в а н и я

В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  

с р е д с т в

В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п е д а г о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  п с и х о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

П р и м е н е н и е  г и г и е н и ч е с к и х  с р е д с т в В  т е ч е н и е  г о д а

О с н о в а н и е м  д л я  д о п у с к а  о б у ч а ю щ е г о с я  к  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы м  з а н я т и я м  н а  
э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  я в л я е т с я  н а л и ч и е  у  н е г о  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  с  
у с т а н о в л е н н о й  п е р в о й  и л и  в т о р о й  г р у п п о й  з д о р о в ь я , в ы д а н н о г о  п о  р е з у л ь т а т а м  
п р о ф и л а к т и ч е с к о г о  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  и л и  д и с п а н с е р и з а ц и и  с о г л а с н о  в о з р а с т н о й  
г р у п п е  в  с о о т в е т с т в и и  с  п р и к а з а м и  М и н з д р а в а  Р о с с и и , (п . 36 П р и к а з а  № 1144н ).

О с н о в а н и е м  д л я  д о п у с к а о б у ч а ю щ и х с я к  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы м  з а н я т и я м  
н а ч и н а я с т р е н и р о в о ч н о г о э т а п а с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и (э т а п с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и ) я в л я е т с я н а л и ч и е м е д и ц и н с к о г о з а к л ю ч е н и я о д о п у с к е к  
т р е н и р о в о ч н ы м  м е р о п р и я т и я м  и  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , (п . 42 
П р и к а з а  №  1144н ).
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3. С и с т е м а  к о н т р о л я

3.1. П о  и т о г а м  о с в о е н и я  П р о г р а м м ы  п р и м е н и т е л ь н о  к  э т а п а м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и м с я , н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  с л е д у ю щ и е  т р е б о в а н и я  к  
р е з у л ь т а т а м  п р о х о ж д е н и я  П р о г р а м м ы , в  т о м  ч и с л е , к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х :

1. Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и :

, 1• и з у ч и т ь  о с н о в ы  б е з о п а с н о г о  п о в е д е н и я  п р и  з а н я т и я х  с п о р т о м ; п о в ы с и т ь  
у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

• о в л а д е т ь  о с н о в а м и  т е х н и к и  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »; п о л у ч и т ь  
о б щ и е  з н а н и я  о б  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л а х ;

• с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ;

• е ж е г о д н о  в ы п о л н я т ь  к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  (и с п ы т а н и я ) п о
в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;

• п о л у ч и т ь у р о в е н ь с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и (с п о р т и в н ы й  р а з р я д ), 
н е о б х о д и м ы й  д л я з а ч и с л е н и я и  п е р е в о д а н а у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  
с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ).

2. Н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ):

• п о в ы ш а т ь  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й , т е о р е т и ч е с к о й  и  
п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

• и з у ч и т ь  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  п р и  з а н я т и я х  в и д о м  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  
с п о р т » и  у с п е ш н о  п р и м е н я т ь  и х  в  х о д е  п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  
у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;

• с о б л ю д а т ь  р е ж и м  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;

• и з у ч и т ь  о с н о в н ы е  м е т о д ы  с а м о р е г у л я ц и и  и  с а м о к о н т р о л я ;

• о в л а д е т ь о б щ и м и  т е о р е т и ч е с к и м и  з н а н и я м и  о  п р а в и л а х  в и д а с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

• и з у ч и т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ;

• с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а  и  н е  и м е т ь  и х  н а р у ш е н и й ;

• е ж е г о д н о  в ы п о л н я т ь  к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  (и с п ы т а н и я ) п о
в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;

• п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н е  н и ж е  
у р о в н я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  м у н и ц и п а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  н а  п е р в о м , в т о р о м  
г о д у ;

• п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н е  н и ж е  
р е г и о н а л ь н о г о  у р о в н я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , 
н а ч и н а я  с  т р е т ь е г о  г о д а ;

• п о л у ч и т ь у р о в е н ь с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы й  р а з р я д ), 
н е о б х о д и м ы й  д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а .



3.zyxwvutsrqponmlkjihgfedcbaZYXWVUTSRQPONMLKJIHGFEDCBA Н а  э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :

• п о в ы ш а т ь  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й , т е о р е т и ч е с к о й  и  
п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

• с о б л ю д а т ь р е ж и м у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й (в к л ю ч а я  
с а м о с т о я т е л ь н у ю  п о д г о т о в к у ), с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й , в о с с т а н о в л е н и я  и  п и т а н и я ;

• п р и о б р е с т и  з н а н и я  и  н а в ы к и  о к а з а н и я  п е р в о й  д о в р а ч е б н о й  п о м о щ и ;

• о в л а д е т ь  т е о р е т и ч е с к и м и  з н а н и я м и  о  п р а в и л а х  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  
с п о р т »;

• в ы п о л н и т ь  п л а н  и н д и в и д у а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;

• з а к р е п и т ь  и  у г л у б и т ь  з н а н и я  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;

• с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а  и  н е  и м е т ь  и х  н а р у ш е н и й ;

• е ж е г о д н о  в ы п о л н я т ь  к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  (и с п ы т а н и я ) п о  
в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;

• д е м о н с т р и р о в а т ь в ы с о к и е с п о р т и в н ы е р е з у л ь т а т ы  в о ф и ц и а л ь н ы х
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;

• п о к а з ы в а т ь р е з у л ь т а т ы , с о о т в е т с т в у ю щ и е п р и с в о е н и ю  с п о р т и в н о г о
р а з р я д а  «к а н д и д а т  в  м а с т е р а  с п о р т а »

• п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н е  н и ж е  
у р о в н я  м е ж р е г и о н а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;

• п о л у ч и т ь у р о в е н ь с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и (с п о р т и в н ы й  р а з р я д ), 
н е о б х о д и м ы й  д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

4. Н а  э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а :

• с о в е р ш е н с т в о в а т ь  у р о в е н ь  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , 
т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й , т е о р е т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;

• с о б л ю д а т ь р е ж и м у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й (в к л ю ч а я
с а м о с т о я т е л ь н у ю  п о д г о т о в к у ), с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й , в о с с т а н о в л е н и я  и  п и т а н и я ;

• в ы п о л н и т ь  п л а н  и н д и в и д у а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;

• з н а т ь  и  с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а , н е  и м е т ь  н а р у ш е н и й  т а к и х
п р а в и л ;

• е ж е г о д н о  в ы п о л н я т ь  к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  (и с п ы т а н и я ) п о  
в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;

• п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н е  н и ж е  
у р о в н я  в с е р о с с и й с к и х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;

• п о к а з ы в а т ь р е з у л ь т а т ы , с о о т в е т с т в у ю щ и е п р и с в о е н и ю  с п о р т и в н о г о  
р а з р я д а  «м а с т е р  с п о р т а  Р о с с и и »

• д о с т и ч ь р е з у л ь т а т о в у р о в н я с п о р т и в н о й  с б о р н о й  к о м а н д ы  с у б ъ е к т а  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  и  (и л и ) с п о р т и в н о й  с б о р н о й  к о м а н д ы  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и ;

• д е м о н с т р и р о в а т ь  в ы с о к и е с п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы  в  м е ж р е г и о н а л ь н ы х , 
в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .
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3.2. О ц е н к а  р е з у л ь т а т о в  о с в о е н и я  П р о г р а м м ы  с о п р о в о ж д а е т с я  а т т е с т а ц и е й  
о б у ч а ю щ и х с я , п р о в о д и м о й  М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л », н а о с н о в е р а з р а б о т а н н ы х  
к о м п л е к с о в  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й , п е р е ч н я  т е с т о в  и  (и л и ) в о п р о с о в  п о  в и д а м  
п о д г о т о в к и , н е  с в я з а н н ы м  с  ф и з и ч е с к и м и  н а г р у з к а м и  (д а л е е  — т е с т ы ), а  т а к ж е  с  
у ч е т о м  р е з у л ь т а т о в  у ч а с т и я  о б у ч а ю щ е г о с я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  д о с т и ж е н и я  
и м  с о о т в е т с т в у ю щ е г о  у р о в н я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и .

П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я  п р о в о д и т с я  н е  р е ж е  о д н о г о  р а з а  в  г о д .
П е р е н о с с р о к о в п р о в е д е н и я п р о м е ж у т о ч н о й а т т е с т а ц и и н а с л е д у ю щ и й  

с п о р т и в н ы й  с е з о н  д о п у с к а е т с я п о р е ш е н и ю  О р г а н и з а ц и и  с у ч е т о м  п о з и ц и и  
р е г и о н а л ь н о г о  ц е н т р а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  с л у ч а е  н е в о з м о ж н о с т и  е е  п р о в е д е н и я  
д л я  о б у ч а ю щ е г о с я  п о  п р и ч и н е  е г о  б о л е з н и  (в р е м е н н о й  н е т р у д о с п о с о б н о с т и ), т р а в м ы , 
(п . 5 П р и к а з а  №  634)

В  с л у ч а е , е с л и  н а о д н о м  и з э т а п о в с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  р е з у л ь т а т ы  
п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н е  с о о т в е т с т в у ю т  т р е б о в а н и я м , у с т а н о в л е н н ы м  
П р о г р а м м о й , о б у ч а ю щ и й с я  о т ч и с л я е т с я  н а  д а н н о м  э т а п е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . П о  
з а я в л е н и ю  о б у ч а ю щ е г о с я и л и  о д н о г о  и з р о д и т е л е й  (з а к о н н ы х  п р е д с т а в и т е л е й ) 
н е с о в е р ш е н н о л е т н е г о  о б у ч а ю щ е г о с я О р г а н и з а ц и я о с у щ е с т в л я е т п е р е в о д  т а к о г о  
о б у ч а ю щ е г о с я  н а  с о о т в е т с т в у ю щ у ю  д о п о л н и т е л ь н у ю  о б щ е р а з в и в а ю щ у ю  п р о г р а м м у  в  
о б л а с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а (п р и  е е р е а л и з а ц и и ), (п . 3.2 с т . 84 
Ф е д е р а л ь н о г о  з а к о н а  №  273-Ф З )

К о н т р о л ь н ы е  и  к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е н о р м а т и в ы  (и с п ы т а н и я ) п о  в и д а м  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  у р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и .
Н о р м а т и в ы  ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и и и н ы е с п о р т и в н ы е н о р м а т и в ы  

о б у ч а ю щ и х с я , н а э т а п а х с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и , у р о в е н ь и х с п о р т и в н о й  
к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) у ч и т ы в а ю т  и х  в о з р а с т , п о л , 
а т а к ж е о с о б е н н о с т и  в и д а с п о р т а «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х  » и  в к л ю ч а ю т  
н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  у р о в е н ь  
с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) д л я  з а ч и с л е н и я  
и  п е р е в о д а  н а  с л е д у ю щ и й  и  (и л и ) с о о т в е т с т в у ю щ и й  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  
в и д у  с п о р т а , (п . 2 г л а в ы  П  Ф С С П  п о  в и д у  с п о р т а )

К о м п л е к с ы  к о н т р о л ь н ы х у п р а ж н е н и й , в к л ю ч а ю т т е с т и р о в а н и е о б щ е й  и  
с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е х н и к о -т а к т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  о с у щ е с т в л я е т с я  в  к о н ц е  
с п о р т и в н о г о  с е з о н а .

Д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ е м у с я  
н е о б х о д и м о  н а б р а т ь  п о  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  н а :

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е (э т а п е с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) н е м е н е е  
300 б а л л о в  д л я  м у ж ч и н  и  255 б а л л о в  д л я  ж е н щ и н ;

э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  м е н е е  700 б а л л о в  д л я  
м у ж ч и н  и  595 б а л л о в  д л я  ж е н щ и н ;

э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  м е н е е  800 б а л л о в  д л я  м у ж ч и н  и  680 
б а л л о в  д л я  ж е н щ и н .
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Н о р м а т и в ы  ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и и и н ы е с п о р т и в н ы е н о р м а т и в ы  
о б у ч а ю щ и х с я , н а э т а п а х с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и , у р о в е н ь и х с п о р т и в н о й  
к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) у ч и т ы в а ю т  и х  в о з р а с т , п о л , 
а т а к ж е о с о б е н н о с т и  в и д а с п о р т а «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х » и  в к л ю ч а ю т  
н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  у р о в е н ь  
с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) д л я  з а ч и с л е н и я  
и  п е р е в о д а  н а  с л е д у ю щ и й  и  (и л и ) с о о т в е т с т в у ю щ и й  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  
в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  - В М Х ». (п . 2 г л а в ы  П  Ф С С П )

Д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ е м у с я  
н е о б х о д и м о  н а б р а т ь  п о  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  н а :

• у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) н е  м е н е е  

300 б а л л о в ;
• э т а п е  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  м е н е е  700 б а л л о в ;

• э т а п е  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  м е н е е  800 б а л л о в .
У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) 

д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  в  г р у п п ы  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т ».

К о м п л е к с ы  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  и  у р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  
у к а з а н ы  в  т а б л и ц а х  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  в  П р и л о ж е н и и  №  3 к  П р о г р а м м е .

4. Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  п о  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  -В М Х »

4.1. П р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  д л я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  п о  к а ж д о м у  э т а п у  
с п о р т и в н о й  П О Д Г О Т О В К И .

В  Д а н н о м  р а з д е л е  у к а з ы в а е т с я  о п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  
э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

П р и  о п и с а н и и  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а  с л е д у е т  у ч и т ы в а т ь  с р е д с т в а  и  м е т о д ы  
о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й , т е х н и ч е с к о й , т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и ; о б ъ е м  и  и н т е н с и в н о с т ь у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  
н а г р у з о к ; о р г а н и з а ц и о н н ы х  ф о р м  п о д г о т о в к и  в с е х  в о з р а с т н ы х  г р у п п ; п р и н ц и п ы  
п о с т р о е н и я  м н о г о л е т н е г о  о б у ч е н и я ; п о л о в о з р а с т н ы е  о с о б е н н о с т и ; о с о б е н н о с т и  в и д а  
с п о р т а .

П р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  д л я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и :

• У к а з ы в а е т с я о п и с а н и е у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а н а э т а п е  
н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и .

П р о г р а м м н ы й  М а т е р и а л д л я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й н а у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )

• У к а з ы в а е т с я о п и с а н и е у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а н а у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ).

П р о г р а м м н ы й м а т е р и а л д л я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й н а э т а п е  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

• У к а з ы в а е т с я о п и с а н и е у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а н а э т а п е  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .
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П р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  д л я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  н а  э т а п е  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

• У к а з ы в а е т с я  о п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  н а  э т а п е  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

4.2. У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н .

У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н  у к а з ы в а е т с я  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  
в к л ю ч а е т  т е м ы  п о  т е о р е т и ч е с к о й  п о д г о т о в к е . Г о д о в о й  у ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н  п о  
П р о г р а м м е  у к а з а н  в  т а б л и ц е  №  9.

Т а б л и ц а  №  9

Э т а п  

с п о р т и в н  

о й  

п о д г о т о в  

к и

Т е м ы  п о  

т е о р е т и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е

О б ъ е м  

в р е м е н  

и  в  г о д  

(м и н у т  

)

С р о к и  

п р о в е д е н и я
К р а т к о е  с о д е р ж а н и е

Э т а п  

н а ч а л ь н о  

й  

п о д г о т о в  

к и

В с е г о  н а  э т а п е  

н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и
120/180

И с т о р и я  

в о з н и к н о в е н и я  

в и д а  с п о р т а  и  е г о  

р а з в и т и е

-13/20 с е н т я б р ь

З а р о ж д е н и е  и  р а з в и т и е  

«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т » 

в ы д а ю щ и х с я  с п о р т с м е г  

В М Х  к а к  о л и м п и й с к и й  

п р и з е р ы  О л и м п и й с к и х  

д и с ц и п л и н е  «в е л о с и п е /

в и д а  с п о р т а  

А в т о б и о г р а ф и и

з о в . В е л о с и п е д н ы й  с п о р т  - 

в и д  с п о р т а . Ч е м п и о н ы  и  

и г р  в  с п о р т и в н о й  

1н ы й  с п о р т  -В М Х ».

Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а  - в а ж н о е  

с р е д с т в о  

ф и з и ч е с к о г о  

р а з в и т и я  и  

у к р е п л е н и я  

з д о р о в ь я  ч е л о в е к а

=13/20 о к т я б р ь

П о н я т и е  о  ф и з и ч е с к о й  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы , 

с р е д с т в о  в о с п и т а н и я  т р  

о р г а н и з о в а н н о с т и , в о л г  

ж и з н е н н о  в а ж н ы х  у м е н

<у л ь т у р е  и  с п о р т е . Ф о р м ы  

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  к а к  

у д о л ю б и я ,

I, н р а в с т в е н н ы х  к а ч е с т в  и  

и й  и  н а в ы к о в .

Г  и г и е н и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  и  с п о р т а , 

г и г и е н а  

о б у ч а ю щ и х с я  п р и  

з а н я т и я х  

ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р о й  и  

с п о р т о м

=13/20 н о я б р ь

П о н я т и е  о  г и г и е н е  и  с а  

п о л о с т ь ю  р т а  и  з у б а м и , 

т р е б о в а н и я  к  о д е ж д е  и  

г и г и е н ы  н а  с п о р т и в н ы ?

н и т а р и и . У х о д  з а  т е л о м , 

Г и г и е н и ч е с к и е

о б у в и . С о б л ю д е н и е  

о б ъ е к т а х .

З а к а л и в а н и е  

о р г а н и з м а
=13/20 д е к а б р ь

З н а н и я  и  о с н о в н ы е  п р а  

З а к а л и в а н и е  в о з д у х о м , 

З а к а л и в а н и е  н а  з а н я т и я  

с п о р т о м .

в и л а  з а к а л и в а н и я .

в о д о й , с о л н ц е м .

х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и

С а м о к о н т р о л ь  в  

п р о ц е с с е  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  и  

с п о р т о м
5=13/20 я н в а р ь

О з н а к о м л е н и е  с  п о н я т и е м  о  с а м о к о н т р о л е  п р и  

з а н я т и я х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м . 

Д н е в н и к  с а м о к о н т р о л я . Е г о  ф о р м ы  и  

с о д е р ж а н и е . П о н я т и е  о  т р а в м а т и з м е .
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Т е о р е т и ч е с к и е  

о с н о в ы  о б у ч е н и я  

б а з о в ы м  э л е м е н т а м  

т е х н и к и  и  т а к т и к и  

в и д а  с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х »

—13/20 м а й

П о н я т и е  о  т е х н и ч е с к и х  э л е м е н т а х  в и д а  с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  -В М Х ». Т е о р е т и ч е с к и е  

з н а н и я  п о  т е х н и к е  и х  в ы п о л н е н и я .

Т е о р е т и ч е с к и е  

о с н о в ы  с у д е й с з  

П р а в и л а  в и д а  

с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т »

в а .

«14/20 и ю н ь

П о н я т и й н о с т ь . К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . К о м а н д ы  (ж е с т ы ) с п о р т и в н ы х  

с у д е й . П о л о ж е н и е  о  с п о р т и в н о м  с о р е в н о в а н и и . 

О р г а н и з а ц и о н н а я  р а б о т а  п о  п о д г о т о в к е  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С о с т а в  и  о б я з а н н о с т и  

с п о р т и в н ы х  с у д е й с к и х  б р и г а д . О б я з а н н о с т и  и  

п р а в а  у ч а с т н и к о в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . 

С и с т е м а  з а ч е т а  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  

в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  -В М Х ».

Р е ж и м  д н я  и  

п и т а н и е  

о б у ч а ю щ и х с я

«14/20 а в г у с т

Р а с п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  

п р о ц е с с а . Р о л ь  п и т а н и я  в  ж и з н е д е я т е л ь н о с т и . 

Р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н с и р о в а н н о е  п и т а н и е .

О б о р у д о в а н и е  й  

с п о р т и в н ы й  

и н в е н т а р ь  п о  в и д у  

с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х »

=14/20 н о я б р ь -м а й

П р а в и л а  э к с п л у а т а ц и и  и  б е з о п а с н о г о  

и с п о л ь з о в а н и я  о б о р у д о в а н и я  и  с п о р т и в н о г о  

и н в е н т а р я .

У ч е б н о - 

т р е н и р о в  

о ч н ы й  

э т а п  

(э т а п  

с п о р т и в н  

о й  

с п е ц и а л и  

з а ц и и )

В с е г о  н а  у ч е б н  

т р е н и р о в о ч н о Г «600/9  

60

Р о л ь  и  м е с т о  

ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  в  

ф о р м и р о в а н и и  

л и ч н о с т н ы х  

к а ч е с т в

«70/10

7
с е н т я б р ь

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  с п о р т  к а к  с о ц и а л ь н ы е  

ф е н о м е н ы . С п о р т  - я в л е н и е  к у л ь т у р н о й  ж и з н и . 

Р о л ь  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  ф о р м и р о в а н и и  

л и ч н о с т н ы х  к а ч е с т в  ч е л о в е к а . В о с п и т а н и е  

в о л е в ы х  к а ч е с т в , у в е р е н н о с т и  в  с о б с т в е н н ы х  

с и л а х .

И с т о р и я  

в о з н и к н о в е н и я  

о л и м п и й с к о г о  

д в и ж е н и я .

В е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х - 

о л и м п и й с к и й  в  

с п о р т а .

а д

-70/10 

7
о к т я б р ь

З а р о ж д е н и е  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я .

В о з р о ж д е н и е  о л и м п и й с к о й  и д е и .

М е ж д у н а р о д н ы й  О л и м п и й с к и й  к о м и т е т  (М О К ).

М е ж д у н а р о д н а я  Ф е д е р а ц и я  В М Х  и  UCI.

Р е ж и м  д н я  и  

п и т а н и е  

о б у ч а ю щ и х с я

«70/10 

7
н о я б р ь

Р а с п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  

п р о ц е с с а . Р о л ь  п и т а н и я  в  п о д г о т о в к е  

о б у ч а ю щ и х с я  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м . 

Р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н с и р о в а н н о е  п и т а н и е .

Ф и з и о л о г и ч е с к и е  

о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы

-70/10 

7
д е к а б р ь

С п о р т и в н а я  ф и з и о л о г и я . К л а с с и ф и к а ц и я  

р а з л и ч н ы х  в и д о в  м ы ш е ч н о й  д е я т е л ь н о с т и . 

Ф и з и о л о г и ч е с к а я  х а р а к т е р и с т и к а  с о с т о я н и й  

о р г а н и з м а  п р и  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и . 

Ф и з и о л о г и ч е с к и е  м е х а н и з м ы  р а з в и т и я  

д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в .

У ч е т  

с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и , 

с а м о а н а л и з  

о б у ч а ю щ е г о с я

«70/10

7
я н в а р ь

С т р у к т у р а  и  с о д е р ж а н и е  Д н е в н и к а  

о б у ч а ю щ е г о с я . К л а с с и ф и к а ц и я  и  т и п ы  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й .



Т е о р е т и ч е с к и е  

о с н о в ы  т е х н и к о ­

т а к т и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и .

О с н о в ы  т е х н и к и  

в и д а  с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х »

-70/10 

7
м а й

П о н я т и й н о с т ь . С п о р т ш  

Д в и г а т е л ь н ы е  п р е д с т а г  

о б у ч е н и я . М е т о д  и с п о л  

р а ц и о н а л ь н о й  т е х н и к и  

с п о р т и в н о г о  р е з у л ь т а т е

з н а я  т е х н и к а  и  т а к т и к а , 

л е н и я . М е т о д и к а  

ь з о в а н и я  с л о в а . З н а ч е н и е  

в  д о с т и ж е н и и  в ы с о к о г о  

1.

П с и х о л о г и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а

«60/10 

6

с е н т я б р ь - 

а п р е л ь

Х а р а к т е р и с т и к а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 

О б щ а я  п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а . Б а з о в ы е  

в о л е в ы е  к а ч е с т в а  л и ч н о с т и . С и с т е м н ы е  в о л е в ы е

к а ч е с т в а  л и ч н о с т и

О б о р у д о в а н и е , 

с п о р т и в н ы й  

и н в е н т а р ь  и  

э к и п и р о в к а  п о  в и д у  

с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х »

-60/10 

6

д е к а б р ь - 

м а й

К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  

э к и п и р о в к и  д л я  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х », п о д г о т о в к а  к  э к с п л у а т а ц и и , у х о д  и  

х р а н е н и е . П о д г о т о в к а  и н в е н т а р я  и  э к и п и р о в к и  к  

с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м .

П р а в и л а  в и д а  

с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  

с п о р т  -В М Х »

«60/10 

6

д е к а б р ь - 

м а й

Д е л е н и е  у ч а с т н и к о в  п о  

о б я з а н н о с т и  у ч а с т н и к е  

с о р е в н о в а н и й . П р а в и л а  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а г

в о з р а с т у  и  п о л у . П р а в а  и  

з  с п о р т и в н ы х  

п о в е д е н и я  п р и  у ч а с т и и  в  

[И Я Х .

Э т а п  

с о в е р ш е н  

с т в о в а н и  

я  

с п о р т и в н  

о г о  

м а с т е р с т  

в а

В с е г о  н а  э т а п е  

с о в е р ш е н с т в о в а н и  

я  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а :

=1200

О л и м п и й с к о е  

д в и ж е н и е . Р о л ь  и  

м е с т о  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  в  

о б щ е с т в е . 

С о с т о я н и е  

с о в р е м е н н о г о  

с п о р т а

«200 с е н т я б р ь

О л и м п и з м  к а к  м е т а ф и з  

С о ц и о к у л ь т у р н ы е  п р о  и  

Р о с с и и . В л и я н и е  о л и м г  

м е ж д у н а р о д н ы х  с п о р т е  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а г  

с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й

я к а  с п о р т а , 

е с с ы  в  с о в р е м е н н о й  

[и з м а  н а  р а з в и т и е  

[в н ы х  с в я з е й  и  с и с т е м ы  

[и й , в  т о м  ч и с л е , п о  в и д у  

с п о р т  -В М Х ».

П р о ф и л а к т и к а  

т р а в м а т и з м а . 

П е р е т р е н и р о в а н н о е  

т ь /н е д о т р е н и р о в а н  

н  о с т ь

«200 о к т я б р ь

П о н я т и е  т р а в м а т и з м а , 

«п е р е т р е н и р о в а н н о е ™) 

п о д г о т о в к и .

З и н д р о м

>. П р и н ц и п ы  с п о р т и в н о й

У ч е т  

с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и , 

с а м о а н а л и з  

о б у ч а ю щ е г о с я

«200 н о я б р ь

И н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  

В е д е н и е  Д н е в н и к а  о б у 1 

К л а с с и ф и к а ц и я  и  т и п ы  

с о р е в н о в а н и й . П о н я т и я  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  

д е я т е л ь н о с т и .

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

г а ю щ е г о с я .

с п о р т и в н ы х

а н а л и з а , с а м о а н а л и з а  

и  с о р е в н о в а т е л ь н о й

П с и х о л о г и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а
«200 д е к а б р ь

Х а р а к т е р и с т и к а  п с и х о л  

О б щ а я  п с и х о л о г и ч е с к а  

в о л е в ы е  к а ч е с т в а  л и ч н е  

к а ч е с т в а  л и ч н о с т и . К л а  

м е т о д о в  п с и х о л о г и ч е с к  

о б у ч а ю щ и х с я .

о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , 

я  п о д г о т о в к а . Б а з о в ы е  

>с т а . С и с т е м н ы е  в о л е в ы е  

с с и ф и к а ц и я  с р е д с т в  и  

о й  п о д г о т о в к и

П о д г о т о в к а  

о б у ч а ю щ е г о с я  к а к  

м н о г о к о м п о н е н т н ы  

й  п р о ц е с с __________

«200 я н в а р ь

С о в р е м е н н ы е  т е н д е н ц и и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с и с т е м ы  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . С п о р т и в н ы е  

р е з у л ь т а т ы  - с п е ц и ф и ч е с к и й  и  и н т е г р а л ь н ы й  

п р о д у к т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .
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С и с т е м а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С и с т е м а  

с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  

с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и .

С п о р т и в н ы е  

с о р е в н о в а н и я  к  

ф у н к ц и о н а л ь н с  

с т р у к т у р н о е  я д  

с п о р т а

а к  

е  и

э о

-200
ф е в р а л ь - 

м а й

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  и  о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . О б щ а я  с т р у к т у р а  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . С у д е й с т в о  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . С п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы .

К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  д о с т и ж е н и й .

В о с с т а н о в и т е  Л 1 

с р е д с т в а  и  

м е р о п р и я т и я

ш ы е в  п е р е х о д н ы й  п е р и о д  

с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  

з а н я т и й ; р а ц и о н а л ь н о е  ч е р е д о в а н и е  

т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о й  

н а п р а в л е н н о с т и ; о р г а н и з а ц и я  а к т и в н о г о  о т д ы х а . 

П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

а у т о г е н н а я  т р е н и р о в к а ; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  

в о з д е й с т в и я ; д ы х а т е л ь н а я  г и м н а с т и к а . М е д и к о ­

б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

п и т а н и е ; г и г и е н и ч е с к и е  и  ф и з и о т е р а п е в т и ч е с к и е  

п р о ц е д у р ы ; б а н я ; м а с с а ж ; в и т а м и н ы . 

О с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  

с р е д с т в .

Э т а п  

в ы с ш е г о  

с п о р т и в н  

о г о  

м а с т е р с т  

в а

В с е г о  н а  э т а п е  

в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а :

=600

Ф и з и ч е с к о е , 

п а т р и о т и ч е с к о е  

н р а в с т в е н н о е , 

п р а в о в о е  и  

э с т е т и ч е с к о е  

в о с п и т а н и е  в  

с п о р т е . И х  р о л ! 

с о д е р ж а н и е  в  

с п о р т и в н о й  

д е я т е л ь н о с т и

и

=120 с е н т я б р ь

З а д а ч и , с о д е р ж а н и е  и  п у т и  п а т р и о т и ч е с к о г о , 

н р а в с т в е н н о г о , п р а в о в о г о  и  э с т е т и ч е с к о г о  

в о с п и т а н и я  н а  з а н я т и я х  в  с ф е р е  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  и  с п о р т а . П а т р и о т и ч е с к о е  и  

н р а в с т в е н н о е  в о с п и т а н и е . П р а в о в о е  в о с п и т а н и е . 

Э с т е т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е .

С о ц и а л ь н ы е  

ф у н к ц и и  с п о р т :1 =120 о к т я б р ь

С п е ц и ф и ч е с к и е  с о ц и а л ь н ы е  ф у н к ц и и  с п о р т а  

(э т а л о н н а я  и  э в р и с т и ч е с к а я ). О б щ и е  с о ц и а л ь н ы е  

ф у н к ц и и  с п о р т а  (в о с п и т а т е л ь н а я , 

о з д о р о в и т е л ь н а я , э с т е т и ч е с к а я  ф у н к ц и и ).

Ф у н к ц и я  с о ц и а л ь н о й  и н т е г р а ц и и  и  с о ц и а л и з а ц и и  

л и ч н о с т и .

У ч е т  

с о р е в н о в а т е л ь г  

д е я т е л ь н о с т и , 

с а м о а н а л и з  

о б у ч а ю щ е г о с я

о й

=120 н о я б р ь

И н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . 

В е д е н и е  Д н е в н и к а  о б у ч а ю щ е г о с я .

К л а с с и ф и к а ц и я  и  т и п ы  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . П о н я т и я  а н а л и з а , с а м о а н а л и з а  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  

д е я т е л ь н о с т и .

П о д г о т о в к а  

о б у ч а ю щ е г о с я  

м н о г о к о м п о н е г  

й  п р о ц е с с

к а к

т н ы
=120 д е к а б р ь

С о в р е м е н н ы е  т е н д е н ц и и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с и с т е м ы  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . С п о р т и в н ы е  

р е з у л ь т а т ы  - с п е ц и ф и ч е с к и й  и  и н т е г р а л ь н ы й  

п р о д у к т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и . 

С и с т е м а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С и с т е м а  

с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  

с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и .
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С п о р т и в н ы е  

с о р е в н о в а н и я  к а к  

ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  

с т р у к т у р н о е  я д р о  

с п о р т а

=120 м а й

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  и  о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . О б щ а я  с т р у к т у р а  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . С у д е й с т в о  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и й . С п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы . 

К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  д о с т и ж е н и й .

С р а в н и т е л ь н а я  х а р а к т е р и с т и к а  н е к о т о р ы х  в и д о в  

с п о р т а , р а з л и ч а ю щ и х с я  п о  р е з у л ь т а т а м  

с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  

с р е д с т в а  и  

м е р о п р и я т и я

в  п е р е х о д н ы й  п е р и о д  

с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

р а ц и о н а л ь н о е  п о с т р о е н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  

з а н я т и й ; р а ц и о н а л ь н о е  ч е р е д о в а н и е  

т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о й  

н а п р а в л е н н о с т и ; о р г а н и з а ц и я  а к т и в н о г о  о т д ы х а . 

П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

а у т о г е н н а я  т р е н и р о в к а ; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  

в о з д е й с т в и я ; д ы х а т е л ь н а я  г и м н а с т и к а . М е д и к о ­

б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 

п и т а н и е ; г и г и е н и ч е с к и е  и  ф и з и о т е р а п е в т и ч е с к и е  

п р о ц е д у р ы ; б а н я ; м а с с а ж ; в и т а м и н ы . 

О с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  р а з л и ч н ы х  

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в . О р г а н и з а ц и я  

в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  в  у с л о в и я х  

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й

5. О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  о т д е л ь н ы м  
с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м .

О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  о т д е л ь н ы м  с п о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т -В М Х » о с н о в а н ы  н а  о с о б е н н о с т я х  
в и д а с п о р т а «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т » и  е г о  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н . Р е а л и з а ц и я  
П р о г р а м м ы  п р о в о д и т с я с у ч е т о м  э т а п а с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  с п о р т и в н ы х  
д и с ц и п л и н  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т -В М Х », п о  к о т о р ы м  о с у щ е с т в л я е т с я  
с п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а , (г л а в а  V Ф С С П )

К  О с о б е н н о с т я м  о с у щ е с т в л е н и я с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о с п о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т -В М Х » о т н о с я т с я :

- ц и к л и ч е с к и й  х а р а к т е р ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й п р и п е р е д в и ж е н и и  
н а  в е л о с и п е д е ;

- б о л ь ш и е  о б ъ е м ы  с о р е в н о в а т е л ь н о й  н а г р у з к и , в ы п о л н я е м о й  с п о р т с м е н а м и ;

- с л о ж н а я б и о м е х а н и ч е с к а я с и с т е м а ф у н к ц и о н а л ь н о г о в з а и м о д е й с т в и я  
с п о р т с м е н а  и  в е л о с и п е д а ;

- п р е о д о л е н и е  л и ц о м , п р о х о д я щ и м  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , з н а ч и т е л ь н ы х  
в н е ш н и х  с и л  (с и л ы  с о п р о т и в л е н и я  в с т р е ч н о г о  п о т о к а  в о з д у х а , с и л ы  т р е н и я  
к а ч е н и я , с т а л к и в а ю щ е й  с и л ы  п р и  п о д ъ е м е  в  г о р у , ц е н т р о б е ж н о й  с и л ы  н а  
п о в о р о т а х  и  в и р а ж а х  и  п р о ч е е );

- н а х о ж д е н и е п р и п р е о д о л е н и и  с и л в н е ш н е г о с о п р о т и в л е н и я л и ц а , 
п р о х о д я щ е г о  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , в  н е п р и в ы ч н о м  п о л о ж е н и и  п р и  в ы п о л н е н и и  
о с н о в н о г о  у п р а ж н е н и я  и  в ы п о л н е н и е н е п р и в ы ч н ы х  д в и ж е н и й  (ц и к л и ч е с к и х , п о  
о к р у ж н о с т и );



- т о ч н о е  и  н е у к о с н и т е л ь н о е  с о б л ю д е н и е  П р а в и л  д о р о ж н о г о  д в и ж е н и я  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , у т в е р ж д е н н ы х  п о с т а н о в л е н и е м  С о в е т а  М и н и с т р о в  - П р а в и т е л ь с т в а  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  о т 23.10.1993 №  1090 (С о б р а н и е а к т о в  П р е з и д е н т а и  
П р а в и т е л ь с т в а Р о с с и й с к о й Ф е д е р а ц и и , 1993, №  47, с т . 4531; С о б р а н и е  
з а к о н о д а т е л ь с т в а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , 2021, №  2, с т . 465) (д а л е е  П Д Д ) п р и  
д в и ж е н и и  в о  в р е м я  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  п о  д о р о г а м  
о б щ е г о  п о л ь з о в а н и я ;
- б о л ь ш о й о б ъ е м п р о в е д е н и я п р а к т и ч е с к и х з а н я т и й в н е п о м е щ е н и й  
с  и с п о л ь з о в а н и е м  з а щ и т н о й  э к и п и р о в к и  о т  в о з д е й с т в и я  н а  с п о р т с м е н а  р а з л и ч н ы х  
п р и р о д н ы х  я в л е н и й  (с о л н е ч н о е  и з л у ч е н и е , д о ж д ь , с н е г , в е т е р );
- в ы с о к а я  в е р о я т н о с т ь  «к о н т а к т н о й  б о р ь б ы » в  х о д е  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  п о  
о т д е л ь н ы м  с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т -В М Х »;

- н а л и ч и е  с п е ц и а л ь н о й  з а щ и т н о й  э к и п и р о в к и  д л я  у м е н ь ш е н и я  п о т е н ц и а л ь н о й  
о п а с н о с т и  т р а в м а т и з м а , о с о б е н н о  п р и  п р о в е д е н и и  г р у п п о в ы х  п р а к т и ч е с к и х  з а н я т и й  и  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;

- б о л ь ш а я в а р и а т и в н о с т ь в п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х н а г р у з о к , 
м о щ н о с т и  р а з в и в а е м ы х  у с и л и й , т а к т и ч е с к и х  и  т е х н и ч е с к и х  п р и е м а х , п р и м е н я е м ы х  в  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , о с н о в н ы х  и  д о п о л н и т е л ь н ы х  с р е д с т в а х  и  м е т о д а х  
п о д г о т о в к и , п р и м е н я е м ы х  в  т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е  в  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н а х  
в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т ».

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я  п о  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к е  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  
п о д г о т о в к у , п р и  и х  д в и ж е н и и  н а  в е л о с и п е д а х  п о  д о р о г а м  о б щ е г о  п о л ь з о в а н и я  в  
с о с т а в е  г р у п п ы  в  с о п р о в о ж д е н и и  л и ц , о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , и л и  
с а м о с т о я т е л ь н о д о л ж н ы б ы т ь о р г а н и з о в а н ы с у ч е т о м т р е б о в а н и й  
и  п р е д п и с а н и й  П Д Д .

Д л я з а ч и с л е н и я  н а э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  л и ц о , ж е л а ю щ е е п р о й т и  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , д о л ж н о  д о с т и ч ь  у с т а н о в л е н н о г о  в о з р а с т а  в  к а л е н д а р н ы й  г о д  
з а ч и с л е н и я  н а  с о о т в е т с т в у ю щ и й  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

В о з р а с т  о б у ч а ю щ и х с я  н а  э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  
в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  о г р а н и ч и в а е т с я  п р и  у с л о в и и  в х о ж д е н и я  и х  в  
с п и с о к  к а н д и д а т о в  в  с п о р т и в н у ю  с б о р н у ю  к о м а н д у  с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  
п о в и д у с п о р т а «в е л о с и п е д н ы й с п о р т » и у ч а с т и я  
в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т » н е  
н и ж е  в с е р о с с и й с к о г о  у р о в н я .

В  з а в и с и м о с т и  о т у с л о в и й  и  о р г а н и з а ц и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й , 
а  т а к ж е  у с л о в и й  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  п о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ и х с я  
о с у щ е с т в л я е т с я н а о с н о в е о б я з а т е л ь н о г о  с о б л ю д е н и я  т р е б о в а н и й  б е з о п а с н о с т и , 
у ч и т ы в а ю щ и х  о с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  с п о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т ».
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6. У с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

О р г а н и з а ц и я о б е с п е ч и в а е т с о б л ю д е н и е т р е б о в а н и й к к а д р о в ы м  и  

м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  
и н ы м  у с л о в и я м , (п . 13 г л а в ы  VI Ф С С П ).

К  и н ы м  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы  о т н о с я т с я  т р у д о е м к о с т ь  П р о г р а м м ы
(о б ъ е м ы  в р е м е н и  н а  е е  р е а л и з а ц и ю ) с  о б е с п е ч е н и е м  н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а , а т а к ж е п о р я д о к и с р о к и  ф о р м и р о в а н и я у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п .

6.1 . М а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

Т р е б о в а н и я к м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и э т а п о в  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р е д у с м а т р и в а ю т (в  т о м  ч и с л е  н а  о с н о в а н и и  д о г о в о р о в , 
з а к л ю ч е н н ы х в с о о т в е т с т в и и с г р а ж д а н с к и м  з а к о н о д а т е л ь с т в о м  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , с у щ е с т в е н н ы м  у с л о в и е м  к о т о р ы х я в л я е т с я п р а в о п о л ь з о в а н и я  
с о о т в е т с т в у ю щ е й  м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к о й  б а з о й  и  (и л и ) о б ъ е к т о м  и н ф р а с т р у к т у р ы ):

- н а л и ч и е в е л о с и п е д н о й п л о щ а д к и с в е л о -п а р к о в к о й и м а л ы м и  
а р х и т е к т у р н ы м и  ф о р м а м и  д л я  о б у ч е н и я  и  о т р а б о т к и  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е д в и ж е н и я  
н а  в е л о с и п е д е  и  т е х н и ч е с к и х  э л е м е н т о в  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т »;

- н а л и ч и е  о б ъ е к т а  и н ф р а с т р у к т у р ы  в е л о с и п е д н о г о  с п о р т а  д л я  п р о в е д е н и я  
т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й п о о п р е д е л е н н ы м  д о п о л н и т е л ь н о й о б р а з о в а т е л ь н о й  
п р о г р а м м о й с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м  в и д а с п о р т а  
«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т » с  с о б л ю д е н и е м  т р е б о в а н и й  П Д Д ;

- н а л и ч и е п о м е щ е н и я  д л я х р а н е н и я и  р е м о н т а в е л о с и п е д о в и  и н о г о  
с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я ;

- н а л и ч и е  т р е н а ж е р н о г о  з а л а ;

- н а л и ч и е  р а з д е в а л о к , д у ш е в ы х ;

- н а л и ч и е  м е д и ц и н с к о г о  п у н к т а , о б о р у д о в а н н о г о  в  с о о т в е т с т в и и  с  п р и к а з о м  
М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  23.10.2020 №  1144н  «О б  у т в е р ж д е н и и  п о р я д к а  о р г а н и з а ц и и  
о к а з а н и я м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  л и ц а м , з а н и м а ю щ и м с я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  
с п о р т о м  (в  т о м  ч и с л е  п р и  п о д г о т о в к е  и  п р о в е д е н и и  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и  
с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ), в к л ю ч а я  п о р я д о к  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  л и ц , ж е л а ю щ и х  
п р о й т и с п о р т и в н у ю п о д г о т о в к у , з а н и м а т ь с я ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р о й  
и  с п о р т о м  в о р г а н и з а ц и я х  и  (и л и ) в ы п о л н и т ь н о р м а т и в ы  и с п ы т а н и й  (т е с т о в ) 
В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  «Г о т о в  к  т р у д у  и  о б о р о н е » 
(Г Т О )» и  ф о р м  м е д и ц и н с к и х  з а к л ю ч е н и й  о  д о п у с к е к  у ч а с т и ю  ф и з к у л ь т у р н ы х  
и  с п о р т и в н ы х м е р о п р и я т и я х » (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  03.12.2020, 
р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  61238)

- о б е с п е ч е н и е  о б о р у д о в а н и е м  и  с п о р т и в н ы м  и н в е н т а р е м , н е о б х о д и м ы м и  
д л я  п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  (П р и л о ж е н и е  №  4 к  П р о г р а м м е , т а б л и ц а  №  
1, т а б л и ц а  №  2);

- о б е с п е ч е н и е  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к о й  (П р и л о ж е н и е  №  4 к  П р о г р а м м е , 
т а б л и ц а  №  3);
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- о б е с п е ч е н и е о б у ч а ю щ и х с я п р о е з д о м  к  м е с т у  п р о в е д е н и я с п о р т и в н ы х  

м е р о п р и я т и й  и  о б р а т н о ;
- о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  п и т а н и е м  и  п р о ж и в а н и е м  в  п е р и о д  п р о в е д е н и я  

с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ;

- м е д и ц и н с к о е о б е с п е ч е н и е о б у ч а ю щ и х с я , в т о м  ч и с л е о р г а н и з а ц и ю  
с и с т е м а т и ч е с к о г о  м е д и ц и н с к о г о  к о н т р о л я .

6.2 . К а д р о в ы е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

У р о в е н ь  к в а л и ф и к а ц и и  л и ц , о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  в  М Б У  
Д О  С Ш  «Ф а к е л » с о о т в е т с т в у е т  т р е б о в а н и я м , у с т а н о в л е н н ы м  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  
с т а н д а р т о м  «Т р е н е р -п р е п о д а в а т е л ь », у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  
24.12.2020 №  952н  (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  25.01.2021, р е г и с т р а ц и о н н ы й  
№  62203), п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  «Т р е н е р », у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  
М и н т р у д а Р о с с и и  о т 28.03.2019 №  191н (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  
25.04.2019, р е г и с т р а ц и о н н ы й  № 54519), п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  «С п е ц и а л и с т  
п о  и н с т р у к т о р с к о й  и  м е т о д и ч е с к о й  р а б о т е  в  о б л а с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а »», 
у т в е р ж д е н н ы й  п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и
о т 21.04.2022 №  237н (з а р е г и с т р и р о в а н М и н ю с т о м  Р о с с и и 27.05.2022, 
р е г и с т р а ц и о н н ы й №  68615), п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м «С п е ц и а л и с т
п о  о б с л у ж и в а н и ю  и  р е м о н т у  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  о б о р у д о в а н и я », у т в е р ж д е н н ы м  
п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  28.03.2019 №  192н  (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  
23.04.2019, р е г и с т р а ц и о н н ы й №  54475), и л и Е д и н ы м  к в а л и ф и к а ц и о н н ы м  
с п р а в о ч н и к о м  д о л ж н о с т е й  р у к о в о д и т е л е й , с п е ц и а л и с т о в
и  с л у ж а щ и х , р а з д е л  «К в а л и ф и к а ц и о н н ы е  х а р а к т е р и с т и к и  д о л ж н о с т е й  р а б о т н и к о в  
в о б л а с т и ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы  и с п о р т а », у т в е р ж д е н н ы м п р и к а з о м  
М и н з д р а в с о ц р а з в и т и я  Р о с с и и  о т 15.08.2011 №  916н  (з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  
Р о с с и и  14.10.2011, р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  22054).

Д л я п р о в е д е н и я у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х з а н я т и й и у ч а с т и я  
в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (э т а п е  
с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ), э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  
и в ы с ш е г о с п о р т и в н о г о м а с т е р с т в а , к р о м е о с н о в н о г о т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я , 
д о п у с к а е т с я  п р и в л е ч е н и е  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с  
у ч е т о м  с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т », а  т а к ж е  н а  в с е х  э т а п а х  
с п о р т и в н о й п о д г о т о в к и п р и в л е ч е н и е и н ы х с п е ц и а л и с т о в (п р и у с л о в и и  
и х  о д н о в р е м е н н о й  р а б о т ы  с  о б у ч а ю щ и м и с я ).

Д л я  п о д г о т о в к и  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к и  к  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы м  з а н я т и я м  и  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м , о б с л у ж и в а н и я т е х н и к и , 
о б о р у д о в а н и я и с п о р т и в н ы х с о о р у ж е н и й , н е о б х о д и м ы х д л я о с у щ е с т в л е н и я  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л », н а в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  д о п у с к а е т с я  п р и в л е ч е н и е  с о о т в е т с т в у ю щ и х  с п е ц и а л и с т о в .
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Р а б о т н и к и н а п р а в л я ю т с я М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л » н а с о о т в е т с т в у ю щ у ю  

п р о ф е с с и о н а л ь н у ю  п е р е п о д г о т о в к у и п о в ы ш е н и е к в а л и ф и к а ц и и в с р о к и , 
о п р е д е л е н н ы е в с о о т в е т с т в и и с у т в е р ж д е н н ы м в О р г а н и з а ц и и п л а н о м  
п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п е р е п о д г о т о в к и , п о в ы ш е н и я  к в а л и ф и к а ц и и  н а  о с н о в а н и и  п р и к а з а  
р у к о в о д и т е л я  О р г а н и з а ц и и , (п . 24 П р и к а з а  №  999)

7. И н ф о р м а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы .

1. С а й т  М и н с п о р т а  Р о с с и и ,  (М и н и с т е р с т в о  с п о р т а  Р Ф );http://www.minsport.gov.ru/
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П р и л о ж е н и е  № 3 

к  п р о г р а м м е  п о  в и д у  

с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  - В М Х »

У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  (с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  

с п о р т и в н ы е  з в а н и я ) д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  в  г р у п п ы  н а  э т а п а х  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

№  п /п Э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и У р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и

1
У ч е б н о -1 

(э т а п  с п с

т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п

р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) (д о  т р е х  л е т )

С п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  - «т р е т и й  

ю н о ш е с к и й  с п о р т и в н ы й  р а з р я д », 

«в т о р о й  ю н о ш е с к и й  с п о р т и в н ы й  

р а з р я д », «п е р в ы й  ю н о ш е с к и й  

с п о р т и в н ы й  р а з р я д »

2

У ч е б н о -' 

(э т а п  с п с  

(с в ы ш е  т

'р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  

р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) 

р е х  л е т )

С п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  - «т р е т и й  

с п о р т и в н ы й  р а з р я д », «в т о р о й  

с п о р т и в н ы й  р а з р я д », «п е р в ы й  

с п о р т и в н ы й  р а з р я д »

3 Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а
С п о р т и в н ы й  р а з р я д  «к а н д и д а т  в  

м а с т е р а  с п о р т а »

4 Э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а
С п о р т и в н о е  з в а н и е  «м а с т е р  с п о р т а  

Р о с с и и »

Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  з а ч и с л е н и я  и  

п е р е в о д а  в  г р у п п ы  н а  э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и , у ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ), э т а п ы  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а  п о  в и д у  с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

№  п /п У п р а ж н е ш 1Я Е д и н и ц а  и з м е р е н и я
Н о р м а т и в  

(р е з у л ь т а т )
Б а л л ы

1 Б е г  н а  3 к к м и н , с

0:14:45 и  б о л е е 0,0

0:14:40 0,1

0:14:35 0,2

0:14:30 о ,з

0:14:25 0,5

0:14:20 0,8

0:14:15 1,1

0:14:10 1,4

0:14:05 1,8

0:14:00 2,3

0:13:55 2,8

0:13:50 3,3

0:13:45 3,9
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0:13:40 4,6

0:13:35 5,3

0:13:30 6,1

0:13:25 6,9

0:13:20 7,8

0:13:15 8,7

0:13:10 9,7

0:13:05 10,7

0:12:45 15,5

0:12:40 16,8

0:12:35 18,2

0:12:30 19,7

0:12:25 21,2

0:12:20 22,8

0:12:15 24,4

0:12:10 26,1

0:12:05 27,8

0:12:00 29,6

0:11:55 31,5

0:11:50 33,4

0:11:45 35,3

0:11:40 37,3

0:11:35 39,4

0:11:30 41,5

0:11:25 43,6

0:11:20 45,8

0:11:15 48,0

0:11:10 50,3

0:11:05 52,6

0:11:00 54,9

0:10:55 57,3

0:10:50 59,7

0:10:45 62,1

0:10:40 64,5

0:10:35 66,9

0:10:30 69,3

0:10:25 71,7

0:10:20 74,0

0:10:15 76,4

0:10:10 78,7
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0:10:05 81,0

0:10:00 83,2

0:09:55 85,4

0:09:50 87,5

0:09:45 89,4

0:09:40 91,3

0:09:35 93,1

0:09:30 94,7

0:09:25 96,1

0:09:20 97,3

0:09:15 98,4

0:09:10 99,2

0:09:05 99,7

0:09:00 100,0

2. Б е г  н а  400 м м и н , с

01:24,0 и  б о л е е 0,0

01:23,5 0,1

01:23,0 0,2

01:22,5 0,4

01:22,0 0,6

01:21,5 0,9

01:21,0 1,2

01:20,5 1,7

01:20,0 2,1

01:19,5 2,7

01:19,0 3,3

01:18,5 3,9

01:18,0 4,6

01:17,5 5,4

01:17,0 6,3

01:16,5 7,2

01:16,2 7,8

01:16,0 8,2

01:15,5 9,2

01:15,0 10,4

01:14,5 И ,5

01:14,0 12,8

01:13,5 14,1

01:13,0 15,5

01:12,5 17,0

01:12,0 18,5
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01:11,5 20,1

01:11,0 21,7

01:10,5 23,5

01:10,0 25,3

01:09,5 27,1

01:09,0 29,0

01:08,5 31,0

01:08,0 33,1

01:07,5 35,2

01:07,0 37,3

01:06,5 39,6

01:06,0 41,8

01:05,5 44,2

01:05,0 46,5

01:04,5 48,9

01:04,0 51,4

01:03,5 53,9

01:03,0 56,4

01:02,5 59,0

01:02,0 61,5

01:01,5 64,1

01:01,0 66,7

01:00,5 69,3

01:00,0 71,9

00:59,5 74,4

00:59,0 76,9

00:58,5 79,4

00:58,0 81,8

00:57,5 84,2

00:57,0 86,4

00:56,5 88,6

00:56,0 90,7

00:55,5 92,6

00:55,0 94,3

00:54,5 95,9

00:54,0 97,2

00:53,5 98,4

00:53,0 99,2

00:52,5 99,8

00:52,0 100,0
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3. Б е г  н а  60 м с

10,0 0,0

9,9 0,1

9,8 0,5

9,7 1,4

9,6 2,6

9,5 4,2

9,4 6,2

9,3 8,5

9,2 11,3

9,1 14,4

9,0 17,8

8,9 21,6

8,8 25,7

8,7 30,1

8,6 34,8

8,5 39,7

8,4 44,9

8,3 50,2

8,2 55,7

8,1 61,2

8,0 66,8

7,9 72,2

7,8 77,5

7,7 82,6

7,6 87,3

7,5 91,5

7,4 95,0

7,3 97,8

7,2 99,5

7,1 100,0

4.
П о д т я г и в а  

п е р е к л а д и !

1и е  н а

ч е
к о л и ч е с т в о  р а з

0 0,0

1 0,2

2 1,0

3 2,5

4 4,5

5 7,0

6 10,0

7 13,4

8 17,2

9 21,3
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10 25,6

И 30,2

12 35,0

13 39,9

14 44,9

15 50,0

16 55,1

17 60,1

18 65,0

19 69,8

20 74,4

2 78,8

22 82,8

23 86,6

24 90,0

25 93,0

26 95,5

27 97,5

28 99,0

29 99,8

30 100,0

5. С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  

р у к  в  у п о р е  л е ж а
к о л и ч е с т в о  р а з

0 0,0

1 0,1

2 0,3

3 0,5

4 0,8

5 1,1

6 1,4

7 1,8

8 2,3

9 2,8

10 3,4

11 4,0

12 4,6

13 5,3

14 6,0

15 6,8

16 7,6

17 8,4

18 9,3
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19 10,2

20 11,1

21 12,1

22 13,1

23 14,2

24 15,2

25 16,3

26 17,5

27 18,6

28 19,8

29 21,0

30 22,2

31 23,5

32 24,8

33 26,1

34 27,4

35 28,7

36 30,0

37 31,4

38 32,8

39 34,2

40 35,6

41 37,0

42 38,4

43 39,8

44 41,3

45 42,7

46 44,2

47 45,6

48 47,1

49 48,5

50 50,0

51 51,5

52 52,9

53 54,4

54 55,8

55 57,3

56 58,7

57 60,2

58 61,6
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59 63,0

60 64,4

61 65,8

62 67,2

63 68,6

64 70,0

65 71,3

66 72,6

67 73,9

68 75,2

69 76,5

70 77,8

71 79,0

72 80,2

73 81,4

74 82,5

75 83,7

76 84,8

77 85,8

78 86,9

79 87,9

80 88,9

81 89,8

82 90,7

83 91,6

84 92,4

85 93,2

86 94,0

87 94,7

88 95,4

89 96,0

90 96,6

91 97,2

92 97,7

93 98,2

94 98,6

95 98,9

96 99,2

97 99,5

98 99,7
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99 99,9

100 100,0

6. П р ы ж о к  в ц л и н у  с  м е с т а с м

50,0 0,00

55,0 0,03

60,0 0,26

65,0 0,70

70,0 1,32

75,0 2,13

80,0 3,11

85,0 4,26

90,0 5,56

95,0 7,02

100,0 8,62

105,0 10,36

110,0 12,22

115,0 14,20

120,0 16,29

125,0 18,49

130,0 20,78

135,0 23,16

140,0 25,62

140,0 25,62

145,0 28,15

150,0 30,74

155,0 33,39

160,0 36,08

165,0 38,82

170,0 41,59

175,0 44,38

180,0 47,18

185,0 50,00

190,0 52,82

195,0 55,62

200,0 58,41

205,0 61,18

210,0 63,92

215,0 66,61

220,0 69,26

225,0 71,85

230,0 74,38
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235,0 76,84

240,0 79,22

245,0 81,51

250,0 83,71

255,0 85,80

260,0 87,78

265,0 89,64

270,0 91,38

275,0 92,98

280,0 94,44

285,0 95,74

290,0 96,89

295,0 97,87

300,0 98,68

305,0 99,30

310,0 99,74

315,0 99,97

320,0 100,00

7.
Д е с я т е р н о й  п р ы ж о к  с  

м е с т а
м

10,0 0,0

10,2 0,1

10,4 о ,з

10,6 0,5

10,8 0,8

11,0 1,1

11,2 1,4

11,4 1,8

11,6 2,3

11,8 2,8

12,0 3,4

12,2 4,0

12,4 4,6

12,6
5,3

12,8 6,0

13,0 6,8

13,2 7,6

13,4 8,4

13,6 9,3

13,8 10,2

14,0 11,1
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14,2 12,1

14,4 13,1

14,6 14,2

14,8 15,2

15,0 16,3

15,2 17,5

15,4 18,6

15,6 19,8

15,8 21,0

16,0 22,2

16,2 23,5

16,4 24,8

16,6 26,1

16,8 27,4

17,0 28,7

17,2 30,0

17,4 31,4

17,6 32,8

17,8 34,2

18,0 35,6

18,2 37,0

18,4 38,4

18,6 39,8

18,8 41,3

19,0 42,7

19,2 44,2

19,4 45,6

19,6 47,1

19,8 48,5

20,0 50,0

20,2 51,5

20,4 52,9

20,6 54,4

20,8 55,8

21,0 57,3

21,2 58,7

21,4 60,2

21,6 61,6

21,8 63,0

22,0 64,4
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22,2 65,8

22,4 67,2

22,6 68,6

22,8 70,0

23,0 71,3

23,2 72,6

23,4 73,9

23,6 75,2

23,8 76,5

24,0 77,8

24,2 79,0

24,4 80,2

24,6 81,4

24,8 82,5

25,0 83,7

25,2 84,8

25,4 85,8

25,6 86,9

25,8 87,9

26,0 88,9

26,2 89,8

26,4 90,7

26,6 91,6

26,8 92,4

27,0 93,2

27,2 94,0

27,4 94,7

27,6 95,4

27,8 96,0

28,0 96,6

28,2 97,2

28,4 97,7

28,6 98,2

28,8 98,6

29,0 98,9

29,2 99,2

29,4 99,5

29,6 99,7

29,8 99,9

30,0 100,0
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8.
З а п р ы г и в а  

п р и с е в  н а

н и е  в  у п о р  

з р е п я т с т в и е
с м

30,0 0,0

35,0 0,3

40,0 1,4

45,0 3,4

50,0 6,0

55,0 9,3

60,0 13,1

65,0 17,5

70,0 22,2

75,0 27,4

80,0 32,8

85,0 38,4

90,0 44,2

95,0 50,0

100,0 55,8

105,0 61,6

110,0 67,2

115,0 72,6

120,0 77,8

125,0 82,5

130,0 86,9

135,0 90,7

140,0 94,0

145,0 96,6

150,0 98,6

155,0 99,7

160,0 100,0

9.

П о д ъ е м  и  с  

т у л о в и щ а  f 

"в и с  н а  с о т  

(с  о п о р о й  Г

(п у с к а н и е  

в  п о л о ж е н и я  

н у т ы х  н о г а х " 

ia г о л е н и )

к о л и ч е с т в о  р а з

0 0,0

1 0,1

2 0,5

3 1,4

4 2,5

5 4,0

6 5,7

7 7,7

8 10,0

9 12,5

10 15,2

И 18,2

12 21,3
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13 24,5

14 27,9

15 31,4

16 35,0

17 38,7

18 42,4

19 46,2

20 50,0

21 53,8

22 57,6

23 61,3

24 65,0

25 68,6

26 72,1

27 75,5

28 78,8

29 81,8

30 84,8

31 87,5

32 90,0

33 92,3

34 94,3

35 96,0

36 97,5

37 98,6

38 99,5

39 99,9

40 100,0

10.
П р и с е д а н и я  н а  о д н о й  

н о г е
к о л и ч е с т в о  р а з

0 0,0

2 0,2

4 0,5

6 1,0

8 1,6

10 2,3

12 3,2

14 4,2

16 5,3

18 6,6

20 7,9

22 9,4
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24 10,9

26 12,6

28 14,3

30 16,2

32 18,1

34 20,0

36 22,1

38 24,2

40 26,3

42 28,6

44 30,8

46 33,1

48 35,5

50 37,8

52 40,2

54 42,7

56 45,1

58 47,5

...

60 50,0

62 52,5

64 54,9

66 57,3

68 59,8

70 62,2

72 64,5

74 66,9

76 69,2

78 71,4

80 73,7

82 75,8

84 77,9

86 80,0

88 81,9

90 83,8

92 85,7

94 87,4

96 89,1

98 90,6

100 92,1

102 93,4
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104 94,7

106 95,8

108 96,8

П О 97,7

112 98,4

114 99,0

116 99,5

118 99,8

120 100,0

Н о р м а т и в ы  д л я  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  п о  в и д у  с п о р т а  

«в е л о с и п е д н ы й  с п о р т  -  В М Х » - «г о н к а  н а  в р е м я »  (м у ж ч и н ы , 

ж е н щ и н ы )

У р о в е н ь  

с п е ц и а л ь н о й  

ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и  

(б а л л )

.........................................................................
Д и с т а н ц и я  (м )

М у ж ч и н ы Ж е н щ и н ы

260 м 370 м 440 м 260 м 31 0 м 440 м

Н о р м а т и в  (р е з у л ь т а т ) (м и н , с )

0 00:42,0 и  б о л е е 01:00,5 

и  б о л е е

01:12,5 и  

б о л е е

00:47,9 и  

б о л е е

01 

и

:09,1 

б о л е е

01:22,7 и  

б о л е е

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

160 00:38,2 00:55,0 01:05,9 00:43,6 01 :02,8 01:15,2

170 00:37,9 00:54,6 01:05,3 00:43,2 01 :02,3 01:14,6

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

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

200 00:36,9 00:53,2 01:03,6 00:42,1 01 :00,7 01:12,6
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210 00:36,5 00:52,7 01:03,1 00:41,7 01:00,1 01:12,0

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

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

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

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

260 00:34,9 00:50,2 01:00,1 00:39,8 00:57,4 01:08,6 
_-......— Ii

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

450 00:28,8 00:41,6 00:49,8 00:32,9 00:47,5 00:56,8

460 00:28,6 00:41,2 00:49,3 00:32,6 00:47,0 00:56,3

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

600 00:25,2 00:36,3 00:43,4 00:28,7 00:41,4 00:49,6
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610 00:25,0 00:36,0 00:43,1 00:28,5 О С :41,1 00:49,2

620
u_ __ __ _____  .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

740 00:22,7 00:32,8 00:39,2 00:26,0 О С :37,4 00:44,8

750 00:22,6 00:32,6 00:39,0 00:25,8 О С :37,2 00:44,5

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1000 00:20,6 00:29,7 00:35,5 00:23,5 00 :33,9 00:40,6
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П р и л о ж е н и е  №  1 

к  п р о г р а м м е  п о  в и д у  

с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н

№  

п /п
В и д ы  п о д г о т о в к и

Э т а п ы  и  г о д ы  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  

(э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в аД о  г о д а С в ы ш е  г о д а
Д о  т р е х

л е т

С в ы ш е  

т р е х  л е т

Н е д е л ь н а я  н а г р у з к а  в  ч а с а х

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32

М а к с и м а л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  о д н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  в  ч а с а х

2 2 3 3 4 4

Н а п о л н я е м о с т ь  г р у п п  (ч е л )

З а п о л н я е т с я  М Б У  Д О  С Ш  «Ф а к е л » с а м о с т о я т е л ь н о  с  у ч е т о м  с у м м а р н о г о  к о л и ч е с т в а  о б у ч а ю щ и х с я  н а  

э т а п а х  (г о д а х ) с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

1.

Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а : 152-200 184-254 384-446 548-616 676-816 910-1216

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а 110-144 124-134 178-202 182-204 218-268 262-350

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а
42-56 60-120 206-244 366-412 458-548 648-866

2. Т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а 24-32 38-44 68-80 74-84 72-86 52-66

3. Т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а — — — — — —

4. П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а — 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32

5. Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а 18-24 22-30 38-42 42-46 52-62 24-32
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6. А т т е с т а ц и я 36-50 40-44 56-66 50-56 72-86 78-100

7.
С о р е в н о в а т е л ь н а я  

д е я т е л ь н о с т ь
— 6-8 18-22 42-46 74-86 98-132

8. И н с т р у к т о р с к а я  п р а к т и к а — — — — — —

9. С у д е й с к а я  п р а к т и к а — — 4-8 12-16 20-24 —

10.
В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  

м е р о п р и я т и я
— 12-22 32-36 36-40 42-50 50-68

11. М е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е 4-6 4-6 12-14 12-14 12-14 12-18

В а р и а т и в н а я  ч а с т ь , ф о р м и р у е м а я  М Б У  Д О  С Ш  «Ф А К Е Л » :

12. С а м о п о д г о т о в к а — — — — — —

13. И н т е г р а л ь н а я  п о д г о т о в к а — — — — — —

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  в  

г о д
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664
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П р и л о ж е н и е  №  2 

к  п р о г р а м м е  п о  в и д у  

с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

П л а н  м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы й  н а  п р е д о т в р а щ е н и е  д о п и н г а  в  с п о р т е  и  б о р ь б у  с  н и м

Э т а п  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

С о д е р ж а н и е  м е р о п р и я т и я  и  е г о  ф о р м а С р о к и  

п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  м е р о п р и я т и й

Н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

58

1. В е с е л ы е  с т а р т ы «Ч е с т н а я  и г р а » 1-2 р а з а  в  г о д С о с т а в л е н и е  о т ч е т а  о  п р о в е д е н и и  м е р о п р и я т и я : 

с ц е н а р и й /п р о г р а м м а , ф о т о /в и д е о

2. Т е о р е т и ч е с к о е  з а н я т и е «Ц е н н о с т и  с п о р т а . 

Ч е с т н а я  и г р а »

1 р а з  в  г о д С о г л а с о в а т ь  с  о т в е т с т в е н н ы м  з а  а н т и д о п и н г о в о е  

о б е с п е ч е н и е  в  р е г и о н е

3. П р о в е р к а  л е к а р с т в е н н ы х  п р е п а р а т о в  (з н а к о м с т в о  

с  м е ж д у н а р о д н ы м  с т а н д а р т о м  «З а п р е щ е н н ы й  

с п и с о к »)

1 р а з  в  м е с я ц Н а у ч и т ь  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  п р о в е р я т ь  

л е к а р с т в е н н ы е  п р е п а р а т ы  ч е р е з  с е р в и с ы  п о  

п р о в е р к е  п р е п а р а т о в  в  в и д е  д о м а ш н е г о  з а д а н и я  

(т р е н е р  н а з ы в а е т  с п о р т с м е н у  2-3 л е к а р с т в е н н ы х  

п р е п а р а т а  д л я  с а м о с т о я т е л ь н о й  п р о в е р к и  д о м а ).

4. А н т и д о п и н г о в а я  

в и к т о р и н а

«И г р а й  ч е с т н о » П о  

н а з н а ч е н и ю

П р о в е д е н и е  в и к т о р и н ы  н а  к р у п н ы х  с п о р т и в н ы х  

м е р о п р и я т и я х  в  р е г и о н е .

5. О н л а й н  о б у ч е н и е  н а  с а й т е  Р У  С  А Д А 1 р а з  в  г о д П р о х о ж д е н и е  о н л а й н -к у р с а  - э т о  н е о т ъ е м л е м а я  

ч а с т ь  с и с т е м ы  а н т и д о п и н г о в о г о  о б р а з о в а н и я .

6. Р о д и т е л ь с к о е  с о б р а н и е «Р о л ь  р о д и т е л е й  в  

п р о ц е с с е  ф о р м и р о в а н и я  

а н т и д о п и н г о в о й  

к у л ь т у р ы »

1-2 р а з а  в  г о д В к л ю ч и т ь  в  п о в е с т к у  д н я  р о д и т е л ь с к о г о  с о б р а н и я  

в о п р о с  п о  а н т и д о п и н г у . И с п о л ь з о в а т ь  п а м я т к и  д л я  

р о д и т е л е й . Н а у ч и т ь  р о д и т е л е й  п о л ь з о в а т ь с я  

с е р в и с о м  п о  п р о в е р к е  п р е п а р а т о в

7. С е м и н а р  д л я  т р е н е р о в «В и д ы  н а р у ш е н и й  

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л »,

1 -2 р а з а  в  г о д С о г л а с о в а т ь  с  о т в е т с т в е н н ы м  з а  а н т и д о п и н г о в о е  

о б е с п е ч е н и е  в  с у б ъ е к т е  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и



«Р о л ь  т р е н е р а  и  

р о д и т е л е й  в  п р о ц е с с е  

ф о р м и р о в а н и я  

а н т и д о п и н г о в о й  

к у л ь т у р ы »

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (э т а п  

с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

1. В е с е л ы е  с т а р т ы «Ч е с т н а я  и г р а » 1-2 р а з а  в  г о д П р е д о с т а в л е н и е  о т ч е т а  о  п р о в е д е н и и  м е р о п р и я т и я : 

с ц е н а р и й /п р о г р а м м а , ф о т о /в и д е о .

2. О н л а й н  о б у ч е н и е  н а  с а й т е  Р У С А Д А 1 р а з  в  г о д П р о х о ж д е н и е  о н л а й н -к у р с а  - э т о  н е о т ъ е м л е м а я  

ч а с т ь  с и с т е м ы  а н т и д о п и н г о в о г о  о б р а з о в а н и я .

3. А н т и д о п и н г о в а я  

в и к т о р и н а

«И г р а й  ч е с т н о » П о  

н а з н а ч е н и ю

П р о в е д е н и е  в и к т о р и н ы  н а  с п о р т и в н ы х  

м е р о п р и я т и я х

4. С е м и н а р  д л я  

с п о р т с м е н о в  и  т р е н е р о в

«В и д ы  н а р у ш е н и й  

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л » 

«П р о в е р к а  

л е к а р с т в е н н ы х  с р е д с т в »

1-2 р а з а  в  г о д С о г л а с о в а т ь  с  о т в е т с т в е н н ы м  з а  а н т и д о п и н г о в о е  

о б е с п е ч е н и е  в  с у б ъ е к т е  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и

5. Р о д и т е л ь с к о е  

с о б р а н и е

«Р о л ь  р о д и т е л е й  в  

п р о ц е с с е  ф о р м и р о в а н и я  

а н т и д о п и н г о в о й  

к у л ь т у р ы »

1-2 р а з а  в  г о д В к л ю ч и т ь  в  п о в е с т к у  д н я  р о д и т е л ь с к о г о  с о б р а н и я  

в о п р о с  п о  а н т и д о п и н г у . И с п о л ь з о в а т ь  п а м я т к и  д л я  

р о д и т е л е й . Н а у ч и т ь  р о д и т е л е й  п о л ь з о в а т ь с я  

с е р в и с о м  п о  п р о в е р к е  п р е п а р а т о в

Э т а п ы  

с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а  и

1. О н л а й н  о б у ч е н и е  н а  с а й т е  Р У С А Д А 1 р а з  в  г о д П р о х о ж д е н и е  о н л а й н -к у р с а  - э т о  н е о т ъ е м л е м а я  

ч а с т ь  с и с т е м ы  а н т и д о п и н г о в о г о  о б р а з о в а н и я

2. С е м и н а р «В и д ы  н а р у ш е н и й

Я Н Т И П Л П И Н Г Л Я ^ Т Х  п п я я и п »

1-2 р а з а  в  г о д С о г л а с о в а т ь  с  о т в е т с т в е н н ы м  з а  а н т и д о п и н г о в о е  

о б е с п е ч е н и е  в  с у б ъ е к т е  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и
в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

«П р о ц е д у р а  д о п и н г - 

к о н т р о л я »

«П о д а ч а  з а п р о с а  н а  Т И » 

«С и с т е м а  А Д А М С »
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П р и л о ж е н и е  №  4 

к  п р о г р а м м е  п о  в и д у  

с п о р т а  «в е л о с и п е д н ы й  с п о р т - В М Х »

Т р е б о в а н и я  к  о б о р у д о в а н и ю  и  с п о р т и в н о м у  и н в е н т а р ю , с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к е , 

н е о б х о д и м ы е  д л я  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

Т а б л и ц а  №  1

№ №  

п /п

Н а и м е н о в а н и е  о б о р у д о в а н и я , 

и н в е н т а р я

Е д и н и ц а  

и з м е р е н и я

Э т а п  

н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  (э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а
Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

В М Х В М Х В М Х

О с н о в н о е  с п о р т и в н о е  о б о р у д о в а н и е  и  и н в е н т а р ь

1. М я ч  б а с к е т б о л ь н ы й ш т у к — 1 1 1

2. М я ч  ф у т б о л ь н ы й ш т у к 1 — — —

3. М я ч  т е н н и с н ы й ш т у к 5 5 — —

4. М я ч  л а т е к с н ы й  (л ё г к и й ) ш т у к 5 — — —

5. Ф и т б о л ш т у к 5 5 — —

6. С в и с т о к ш т у к 1 1 1 1

7. С е к у н д о м е р ш т у к 1 1 1 1

8. С к а к а л к а ш т у к 5 3 3 1

9. Ф и ш к и  (к о н у с ы ) ш т у к — 40 40 10
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10.
Э с п а н д е р  р е з и н о в ы й  

л е н т о ч н ы й
ш т у к 6 12 6 2

11.
Э с п а н д е р  р у ч н о й  д в о й н о г о  

д е й с т в и я
ш т у к 6 — — —

З а п а с н ы е  ч а с т и  д л я  в е л о с и п е д о в

12. Р у л е в а я  к о л о н к а ш т у к 1 — — —

13. Т р о с  с  р у б а ш к о й ш т у к 2 — — —

14. Ц е п ь ш т у к 1 — — —

15. С п и ц ы ш т у к 10 — — —

16. О б о д  к о л е с а ш т у к 2 — — —

17. П е р е к л ю ч а т е л ь  з а д н и й ш т у к 1 — — —

18. П е р е к л ю ч а т е л ь  п е р е д н и й ш т у к 1 — — —

И н с т р у м е н т  д л я  р е м о н т а  и  о б с л у ж и в а н и я  в е л о с и п е д о в

19.
Н а б о р  и н с т р у м е н т о в  д л я  

р е м о н т а  в е л о с и п е д о в
к о м п л е к т о в 1 1 1 1

20.
Н а б о р  с л е с а р н ы х  и н с т р у м е н т о в

к о м п л е к т о в — 1 1 1

21. Н а с о с  д л я  п о д к а ч к и  п о к р ы ш е к ш т у к 1 — — —

22.
Н а с о с -к о м п р е с с о р  д л я  

п о д к а ч к и  к о л е с
ш т у к 1 1 1 1

23.
П е р е н о с н а я  с т о й к а  д л я  р е м о н т а  

в е л о с и п е д о в
ш т у к 1 1 1 1
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24.

С р е д с т в а  о б с л у ж и в а н и я  

в е л о с и п е д а  (с м а з к и , с п р е и , 

щ е т к и )

к о м п л е к т о в 2 1 1 1

к о м п ь ю т е р н о е  о б о р у д о в а н и е , и з м е р и т е л ь н ы й  и н с т р у м е н т  и  п р и б о р ы

25.
К о м п ь ю т е р  (н о у т б у к ) с

IZ T iM T T  T TP  IfT O R 1 1 1 1

п р и н т е р о м
ixw lV lllJ lV Ix.  1  vD

26 Т Т Т 'Т 'Х П Г 1 i 1 1
A JJ1V X IV C I 1V 1V /1  C U 1J1K 1 Т . W IV .C L 71  М ill  1 у  tv 1 1 1

С о к р а щ е н и я , и с п о л ь з у е м ы е  в  т а б л и ц е :

«В М Х » - с п о р т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы , с о д е р ж а щ и е  в  с в о е м  н а и м е н о в а н и и  а б б р е в и а т у р у  «В М Х ».

Т а б л и ц а  №  2

С п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь , п е р е д а в а е м ы й  в  и н д и в и д у а л ь н о е  п о л ь з о в а н и е

№  

п /п

Н а и м е н о в а н и е  с п о р т и в н о г о  

и н в е н т а р я , п е р е д а в а е м о г о  

в  и н д и в и д у а л ь н о е  п о л ь з о в а н и е

Е д и н и ц а  

и з м е р е н и я

Э т а п  

н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  

(э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а

В М Х
в  

м
В М Х В М Х

1. В е л о к а м е р ы  В М Х ш т у к 4 12 — — —

2. В е л о к а м е р ы  М Т Б ш т у к 2 — — — 32

3. В е л о к а м е р ы  т р е к ш т у к 4 — — 10 —

4. В е л о к а м е р ы  ш о с с е ш т у к 6 — 10 — —
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5.

В е л о к о м п ь ю т е р  с  ф у н к ц и е й  

м о н и т о р а  с е р д е ч н о г о  р и т м а  и  

м о щ н о с т и  п е д а л и р о в а н и я

ш т у к — 1 1 1 1

6. В е л о п о к р ы ш к и  В М Х к о м п л е к т о в 2 6 — — —

7. В е л о п о к р ы ш к и  М Т Б к о м п л е к т о в 2 — — — 16

8. В е л о п о к р ы ш к и  т р е к к о м п л е к т о в 2 — — 6 —

9. В е л о п о к р ы ш к и  ш о с с е к о м п л е к т о в 2 — 4 — —

10. В е л о с и п е д  В М Х ш т у к 1 1 — — —

11. В е л о с и п е д  М Т Б  (г о н о ч н ы й ) ш т у к — — — — 1

12. В е л о с и п е д  М Т Б  (т р е н и р о в о ч н ы й ) ш т у к 1 — — — 1

13. В е л о с и п е д  т р е к о в ы й ш т у к — — — 1 —

14. В е л о с и п е д  т р е к о в ы й  (г о н о ч н ы й ) ш т у к — 1 1 — —

15.
В е л о с и п е д  т р е к о в ы й  д л я  г о н о к  н а  

в р е м я
ш т у к — — — 1 —

16. В е л о с и п е д  ш о с с е й н ы й ш т у к 1 — 1 1

17. В е л о с и п е д  ш о с с е й н ы й  

(г о н о ч н ы й )

ш т у к 1 1 1 — —

18. В е л о с т а н о к  у н и в е р с а л ь н ы й ш т у к 1 1 1 1 1

19. В е л о т р у б к и  т р е к о в ы е  (г о н о ч н ы е ) к о м п л е к т о в — — — 18 —

20. В е л о т р у б к и  ш о с с е й н ы е к о м п л е к т о в 4 — — 10 —

21.
В е л о т р у б к и  т р е к о в ы е  

(т р е н и р о в о ч н ы е )
к о м п л е к т о в — — — 24 —

22. Г р я з е в ы е  щ и т к и к о м п л е к т о в 2 — 1 — 3

23. Д е р ж а т е л ь  д л я  ф л я г и ш т у к 2 — 2 2 3

24. Д и с к о в о е  к о л е с о  д л я  т р е к а к о м п л е к т о в — — — 2 —

25. К о л е с а  ш о с с е й н ы е  (з а п а с н ы е ) к о м п л е к т о в 1 — 1 1 1

26. К о н т а к т н ы е  п е д а л и  В М Х к о м п л е к т о в 1 2 — — —

27. К о н т а к т н ы е  п е д а л и  М Т Б к о м п л е к т о в 1 — — — 3
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28. К о н т а к т н ы е  п е д а л и  т р е к к о м п л е к т о в — — — 1 —

29. К о н т а к т н ы е  п е д а л и  ш о с с е к о м п л е к т о в — — 1 1 1

30. Р у л ь  д л я  г о н о к  н а  в р е м я ш т у к — — — 1 —

31. Ф л я г а  500 м л ш т у к 2 — 2 8 10

32. К о л е с а  В М Х  (з а п а с н ы е ) к о м п л е к т о в — 2 — — —

33. К о л е с а  М Т Б  (з а п а с н ы е ) к о м п л е к т о в 1 — — — 2

34. К о л е с а  т р е к о в ы е  (з а п а с н ы е ) к о м п л е к т о в — — 1 2 —

35. Ч е х о л  д л я  в е л о с и п е д а к о м п л е к т о в — 1 1 2 2

36. Ч е х о л  д л я  з а п а с н ы х  к о л е с к о м п л е к т о в — 4 2 3 4

37. В е л о с е д л о ш т у к 1 1 1 1 2

38. О б м о т к а  д л я  р у л я ш т у к 2 2 2 3 3

39. П е р е к л ю ч а т е л ь  з а д н и й  ш о с с е ш т у к — — — 1 1

40. П е р е к л ю ч а т е л ь  п е р е д н и й  М Т Б ш т у к — — — — 1

41. П е р е к л ю ч а т е л ь  п е р е д н и й  ш о с с е ш т у к — — — 1 1

42. Р у л ь  д л я  г р у п п о в ы х  г о н о к ш т у к — — 1 1 1

43. Р у ч к и  т о р м о з н ы е  М Т Б ш т у к — — — — 2

44. Р у ч к и  т о р м о з н ы е  ш о с с е ш т у к — — 2 2 2

С о к р а щ е н и я , и с п о л ь з у е м ы е  в  т а б л и ц е :

«В М Х » - с п о р т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы , с о д е р ж а щ и е  в  с в о е м  н а и м е н о в а н и и  а б б р е в и а т у р у  «В М Х ».
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О б е с п е ч е н и е  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к о й

Т а б л и ц а  № 3

С п о р т и в н а я  э к и п и р о в к а , п е р е д а в а е м а я  в  и н д и в и д у а л ь н о е  п о л ь з о в а н и е

№  

п /п
Н а и м е н о в а н и е

Е д и н и ц а  

и з м е р е н и я
Р а с ч е т н а я  е д и н и ц а

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э т а п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  

(э т а п  с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п  

с о в е р ш е н с т в о в а н  

И Я  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

Э т а п  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  

м а с т е р с т в а

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

С
р

о
к 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

С
р

о
к

 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

С
р

о
к

 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

С
р

о
к

 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

В М Х

1. В е л о м а й к а ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 2 1 — — — — — —

2. В е л о м а й к а  з а щ и т н а я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 2 1 2 1 2 1

3. В е л о п е р ч а т к и  л е т н и е п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я 2 1 — — — — — —

4. В е л о п е р ч а т к и  т е п л ы е п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 — — — — — —

5. В е л о т р у с ы ш т у к _________ н а  о б у ч а ю щ е г о с я 2 1 — — — — — —

6. В е л о т у ф л и п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 1 1 1 1

7. В е л о ш а п к а  л е т н я я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 2 1 — — — — — —

8. В е л о ш а п к а  т е п л а я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 — — — — — —

9. В е л о ш л е м  с  з а щ и т о й  л и ц а ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 1 1 1 1 1 1

10. К а с к а  з а щ и т н а я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 — — — — — —

65



И . К о м п р е с с и о н н о е  б е л ь е к о м п л е к т о в н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — — — — — 2 1

12. К о с т ю м  в е т р о з а щ и т н ы й ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 1 1 1 1

13.
К о с т ю м  с п о р т и в н ы й  

(п а р а д н ы й )
ш т у к

н а  о б у ч а ю щ е г о с я
— — 1 1 1 1 1 1

14.
К р о с с о в к и

л е г к о а т л е т и ч е с к и е
п а р

н а  о б у ч а ю щ е г о с я
— — 1 1 1 1 2 1

15. М а й к а ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 4 1 4 1 6 1

16. Н а к о л е н н и к и п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 1 1 2 1

17. Н а л о к о т н и к и п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 1 1 2 1

18. Н о с к и  в е л о с и п е д н ы е п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 2 1 4 1 6 1

19. О ч к и  з а щ и т н ы е ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я 1 1 — — — — — —

20. П е р ч а т к и  з а щ и т н ы е п а р н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 2 1 2 1 2 1

21. П о л о т е н ц е ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — — — — — 1 1

22. С у м к а  с п о р т и в н а я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 2 1 2 1

23. Ф у т б о л к а ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 2 1 3 1 4 1

24. Ш а п к а  с п о р т и в н а я ш т у к н а  о б у ч а ю щ е г о с я — — 1 1 1 1 1 1

25.
Ш о р т ы  с п о р т и в н ы е  

з а щ и т н ы е
ш т у к

н а  о б у ч а ю щ е г о с я
— — 3 1 5 1 5 1

26.
Ш т а н ы  с п о р т и в н ы е  

з а щ и т н ы е
ш т у к

н а  о б у ч а ю щ е г о с я
— — 1 1 2 1 3 1

«В М Х » - с п о р т и в н ы е  д и с ц и п л и н ы , с о д е р ж а щ и е  в  с в о е м  н а и м е н о в а н и и  а б б р е в и а т у р у  «В М Х »
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