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                                        ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Одной из массовых форм занятий физкультурно-оздоровительной 
направленности является велоспорт. В последние годы у 
неё становится всё больше поклонников среди людей самого разного 
возраста. 
 
Велосипедный спорт — это перемещение по земле с использованием транспортных средств 
(велосипедов), движимых мускульной силой человека. 
Велосипедный спорт (велоспорт) включает в себя такие дисциплины, как гонки на треке, 
шоссе, пересеченной местности, маунтинбайк. Велоспорт также является частью такого вида 
спорта как триатлон. Основная цель гоночных дисциплин — наиболее быстрое преодоление 
определённой дистанции (и ландшафта) на велосипеде.  
           Система тренировочного процесса представляет собой единую организационную 
систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки 
обучающихся всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной 
активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств 
и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 
объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми 
постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные 
для этого. 

Направленность программы «Велоспорт» -спортивно-оздоровительная. 

Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и подрастающего 
поколения велоспорта как вида спорта. 

Новизна заключается в: 
- специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с 

совершенствованием его духовной природы; 
постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного средства мобилизации 
функциональных ресурсов организма спортсменов; 

- стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эффективности 
процесса подготовки; 

- строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных нагрузок, отдыха, 
питания, средств восстановления, стимуляции работоспособности и мобилизации 
функциональных резервов; 

- расширении нетрадиционных средств подготовки: использование технических средств 
подготовки, оборудования и методических приемов, позволяющих полнее раскрыть 
функциональные резервы организма спортсмена; 

- ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение оптимальной 
структуры соревновательной деятельности; 

- совершенствовании системы управления тренировочным процессом на основе 
объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с 
учетом как общих закономерностей становления спортивного мастерства в конкретном виде 
спорта, так индивидуальных возможностей спортсменов. 

Педагогическая целесообразность заключается в необходимости воспитания детей 
ориентированных на восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения 

https://pandia.ru/text/category/velosiped/
https://pandia.ru/text/category/triatlon/


физических и материальных возможностей и благ. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и 
спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по велоспорту 
отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для 
подготовки спортсменов. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию  
тренировочной работы, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня 
развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей 
занимающихся. 

Основные задачи программы спортивно-оздоровительного этапа 
- укрепить здоровье и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; 
- сформировать стойкий интерес к занятиям спортом вообще; 
- овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и 
освоить технику подвижных игр и педалирования; 
- воспитать трудолюбие; 
- развить и совершенствовать физические качества (с преимущественной направленностью 
на быстроту, силу и выносливость); 
- достичь физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, 
необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; 
- отобрать перспективных детей и молодежь для дальнейших занятий велоспортом. 

Основным условием выполнения этих задач является целенаправленная подготовка юных 
велосипедистов, которая предусматривает следующие направления: 
- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности, укреплению здоровья учащихся; 
- повышение тренировочных и соревновательных, обладающих высоким уровнем 

командной игровой подготовки и бойцовскими качествами, спортсменов; 

Программа предназначена для детей от 8 лет и старше, не имеющих медицинских 
противопоказаний для занятий спортом и физическими нагрузками. 

Срок реализации программы: 1 год  
 
Данная программа предусматривает: 

- организацию спортивного отбора; 
- проведение практических и теоретических занятий; 
- обязательное выполнение плана тренировочных занятий; 
- регулярное проведение контрольных гонок; 
- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 
- организацию систематической воспитательной работы; 
- привитие юным спортсменам навыков спортивной этики, дисциплины, любви и 

преданности своему коллективу; 
- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации воспитательной 

работы. 



Основные принципы работы спортивной школы является: 

Принцип гармонизации личности и среды - ориентация на максимальную самореализацию 
личности. 
Принцип гуманизации - обеспечение благоприятных условий освоения общечеловеческих 
социально-культурных ценностей, предполагающих создание оптимальной среды для 
воспитания и тренировочного процесса детей. 
Принцип системности и последовательности - предусматривает построение 
тренировочного процесса таким образом, чтобы физкультурная деятельность связывалась со 
всеми сторонами воспитательной работы, а овладение новыми знаниями, умениями и 
навыками опиралось на то, что уже усвоено; позволяет ребенку овладеть навыками бокса от 
простого к сложному, от репродуктивного к творческому. 
Принцип индивидуальности. Необходимо не только учитывать индивидуальные 
особенности ребенка, но и способствовать их дальнейшему развитию. Каждый занимающийся 
должен быть (стать) самим собой, обрестипостичь) свой образ. 
Принцип творчества и успеха. Индивидуальная и коллективная деятельность позволяет 
определять и развивать индивидуальные особенности занимающихся и уникальность целой 
группы (коллектива). Достижение успеха в том или ином виде деятельности способствует 
формированию позитивной личности, стимулирует осуществление ребенком дальнейшей 
работы по саморазвитию и самосовершенствованию своего «я». 
Принцип гибкой системы комплексного обучения - при определенных условиях в течении 
всего времени обучения занимающийся может переходить из одной ступени в другую, при 
этом тренер учитывает индивидуальную траекторию развития и содержательную 
преемственность между ступенями.  
Принцип сознательности - предусматривает заинтересованное, а не механическое усвоение 
занимающимися знаний и умений. 
Принцип дифференциации. Согласно этому принципу тренер учитывает типологические 
особенности занимающихся (их интересы, физические способности, обучаемость, 
работоспособность и т.д.), в соответствии с которыми отбираются и дифференцируются цели, 
содержание образования, формы и методы обучения. 
 

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

          Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному 
составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по технико-тактической, 
физической и спортивной подготовке. 
          Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
велоспорт. 
          Режим учебно-тренировочной работы рассчитан на 52 недели. Из них 46 недель занятий 
непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель – для тренировки в спортивно-
оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного 
отдыха. 
1.1. Режимы тренировочной работы и требования по физической, 

технической и спортивной подготовке для спортивно-
оздоровительных групп. 



Год 
обучения 

Минимальный 
возраст для 
зачисления 

Минимальное 
число учащихся в 
группе 

Максимальное 
количество 
учебных часов 

Требования по физ. и 
спец. подготовке на 
начало учебного года 

Весь 
период 

6 10 6 Выполнение ОФП 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

1.2. Примерный тренировочный план 

№ 
п/п 

Разделы подготовки СОГ 

1 Общая физическая подготовка 178 
2 Специальная физическая подготовка 90 
3 Технико-тактическая подготовка 30 
4 Теоретическая подготовка 6 
5 Контрольно-переводные испытания 4 
6 Контрольные соревнования 

- 

7 Инструкторско-судейская практика - 

8 Восстановительные мероприятия - 

9 Медицинское обследование 4 
Общее количество часов 312 

 
1.3 Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки 
(%) 
Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивно-оздоровительный этап 
весь период 

Общая физическая подготовка (%) 60 
Специальная физическая подготовка (%) 30 
Технико-тактическая подготовка (%) 10 

 
1.4. Примерный годовой план распределения тренировочных часов для 
этапа СО 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
Теоретические знания 1 1 1 1 - - 1 1 - - - - 
Общая физическая подготовка 17 15 16 13 14 10 15 15 15 16 17 17 

Специальная физическая подготовка 7 7 8 7 7 6 4 8 8 8 8 8 

Технико-тактическая подготовка - 1 2 3 3 2 3 4 3 3 3 3- 

Медицинский контроль  - - - - - 4 - - - - - 
Зачетные требования 2 - - - - - - - 2 - - - 
Всего за месяц 27 24 27 24 24 18 29 28 28 29 28 26 
Всего за год 312 



На этом этапе подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике 
выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 
необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. 
Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами 
техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к 
обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению 
технико-тактического арсенала велоспорта. 

II.  МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
 
В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и их возможностей, 
требований подготовки в перспективе велосипедистов высокого класса. 
Этап спортивно-оздоровительный (СО). 
На спортивно-оздоровительный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 
желающие заниматься велоспортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На 
спортивно-оздоровительный этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная 
и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 
овладение основами техники езды, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 
начальный  этап подготовки. 
 
2.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
№ Темы 

1 Спорт как общественный феномен, цели и многообразные функции спорта. 
Олимпийский спорт, олимпийские принципы состязаний, понятие 
«олимпийский дух» 

2 История развития велосипедного спорта, его олимпийские дисциплины, герои и 
знаменитости. Существующие различия подготовки велосипедистов разных 
школ в мировом спорте 

3 Гигиенические знания, навыки и меры обеспечения гигиены занятий 
физическими упражнениями. Особенности их требований применительно к 
занятиям велосипедным спортом. Строение и функции организма, влияние 
физических упражнений на организм человека. Отличия оздоровительно--
кондиционной направленности занятий велосипедным спортом и занятий на 
достижения личных показателей высшего мастерства 

4 Современная техника езды на велосипеде, основы технической подготовки и 
обучения. Важность и характер правильной осанки при езде на спортивном 
велосипеде. Разнообразие тактико-технических приемов современного 
велосипедиста-гонщика 

5 Влияние занятий велосипедным спортом на физическое развитие и 
функциональные возможности организма. Спортивный режим как фактор 
успеха.  

6 Врачебный контроль и самоконтроль физического состояния. Травматизм и 
первая помощь при несчастных случаях. Основные средства восстановления и 
режим питания 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 
тренировке органически связанных с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовкой как элемент практических знаний. 
Теоретические знания имеют определенную целевую направленность: вырабатывают у 
занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 
тренировочных занятий.  
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2.2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
2.2.1. Физическая подготовка 
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной тренировки. 
Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие 
обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и 
ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 
возможностей организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха и 
профилактического лечения. 
В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и изменяется состав 
тренировочных средств. Другие виды спорта и подвижные игры здесь также отнесены к 
средствам ОФП. Весь многообразный состав тренировочных средств ОФП объединен в пять 
групп: 
- упражнения циклического характера; 
- стретчинг и упражнения в составе разминки; 
-  упражнения силового и скоростно-силового характера; 
-  спортивные игры; 
-  подвижные игры. 
 
Специальная физическая подготовка 
 
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и 
комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям в избранном виде спорта. 
СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы 
энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными 
средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-
подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП 
является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 
-  соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 
соревновательному движению; 
-  соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 
- соответствие временного интервала работы. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех 
предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные 
особенности, зависящие от спортивной специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом 
этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в 
дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет 
спортивных тренировок должен приближаться к 40-50 %. 

2.2.2. Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение 
их до совершенства. 
Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется 
определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих 
психофизических возможностей. 
Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить 
наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, 
экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену 



красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, 
стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 
соревновательной борьбы. 
 
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как 
владеет техникой освоенных действий. 
В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной 
тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, 
наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. 
К ним относятся: 
-  беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
-  показ техники изучаемого движения; 
-  демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; 
-  использование предметных и других ориентиров; 
-  звуко - и светолидирование; 
-  различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации. 
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо физических 
упражнений. В этом случае применяются: 
-  общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными умениями и 
навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде 
спорта; 
-  специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на 
овладение техникой своего вида спорта; 
-  методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 
исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия 
или отдельных его частей, фаз, элементов; 
-  равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие 
методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники 
движений. 
Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида 
спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и 
многолетних циклах тренировки. 
 
Методика технической подготовки велосипедиста 
Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста какому-либо действию, 
важно установить, готов ли обучаемый к освоению этого действия. Если не готов, то провести 
предварительную подготовку. 
Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия. Готовность к обучению 
принято характеризовать тремя основными критериями. 
1.Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует определенного уровня 
развития физических качеств. Поэтому перед началом обучения следует выяснить уровень 
физических качеств обучаемых. Для этого начинающему велосипедисту предлагается 
выполнить несколько контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне 
развития данного физического качества. Если уровень физической подготовленности 
недостаточен для освоения запрограммированных двигательных действий, следует 
спланировать необходимый период предварительной физической подготовки или 
скорректировать двигательную задачу. 
2.Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым двигательным действием 
зависит от тех двигательных умений и навыков, которыми располагает обучаемый. Чем богаче 
двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении 
нового действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий новый двигательный 
навык. Например, навык техники езды на колесе в условиях шоссе существенно облегчает 
задачи обучения технике езды в командной гонке на треке. Если же двигательный опыт 
обучаемого недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие упражнения, 
которые будут доступны обучаемому, позволят сформировать необходимые двигательные 
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представления. Такая предварительная подготовка должна быть спланирована заранее на 
основе анализа двигательного опыта обучаемого по отношению к особенностям структуры 
двигательного действия, намеченного к изучению. 
3. Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к тренировочной 
деятельности. Обучение будет успешным только в случае, если достижение поставленной 
цели станет доминирующим мотивом учения. Когда необходимое качество мотивации 
обеспечено, то успех обучения зависит от настойчивости, смелости, двигательной 
одаренности обучаемого. Смелость и решительность действий обучаемого во многом зависят 
от предшествующего двигательного опыта обучаемого, наличия и надежности мер 
безопасности, оберегающих от возможности получить травму при выполнении задания. 
При обучении велосипедиста действиям, связанным с риском получить травму, чувством 
страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно предварительно 
сформировать позитивную психическую установку, создать достаточно сильный стимул к 
преодолению психических трудностей и выработать необходимую уверенность (в частности, с 
помощью подводящих упражнений). 
Проблема подготовки к обучению сложным двигательным действиям решается в целом на 
основе умелой реализации принципов доступности и индивидуализации, систематичности и 
постепенности повышения требований. 
Этапы обучения технике двигательного действия. В процессе технической подготовки 
велосипедиста, направленной на обучение конкретному двигательному действию, выделяют 
три взаимосвязанных этапа, каждый из которых отличается специфическими задачами и 
особенностями методики: 
I  этап - ознакомление и начальное разучивание техники; 
II  этап - детализированное (углубленное) разучивание техники; 
III  этап - совершенствование техники. 
 
Спортивно-оздоровительному  этапу соответствует определенный уровень овладения 
двигательным действием. 
Ознакомление и начальное разучивание техники 
Задачи. Общей задачей обучения на этом этапе является овладение основой техники 
двигательного действия и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на уровне 
умения. 
В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие: 
-  обеспечить общее зрительно-логическое представление об изучаемом действии, основах 
техники действия; 
-  сформировать мышечно-двигательное представление об изучаемом двигательном действии; 
-  научить частям, фазам и элементам техники двигательного действия; 
-  сформировать общий ритм двигательного действия. 
 
Особенности методики.  
         Отличительной особенностью методики обучения велосипедиста на этом этапе является 
ее направленность на овладение занимающимися основой техники действия. 
         Непосредственное овладение двигательным действием начинается с формирования 
установки на овладение действием и приобретения знаний о сущности двигательной задачи и 
путях ее решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого именно на те элементы 
изучаемого действия, от которых зависит успешность его выполнения. Это не только 
особенности двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: 
особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного 
соотношения и т. п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении действия, 
называют «основными опорными точками», а их совокупность, составляющая программу 
действия, получила название «ориентировочная основа действия». Создание ориентировочной 
основы действия является ответственным моментом в обучении. Здесь исключительно важен 
подбор эффективных методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения 
необходимых знаний и ощущений. В стихийном самостоятельном 
обучении велосипедистов по так называемому способу «проб и ошибок» обучаемый 
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самостоятельно и в значительной мере случайно выделяет основные опорные точки и 
формирует ориентировочную основу действия. При этом он может включать в формируемую 
ориентировочную основу действия как истинные, так и ложные основные опорные точки. 
Поэтому неорганизованный процесс обучения может затянуться на долгое время, иногда на 
годы. Если же тренер управляет формированием ориентировочной основы действия, то сроки 
обучения сокращаются в десятки раз. 
Основой для успешного построения движения является правильная постановка смысловой 
задачи. Например, в качестве смысловой основы «кругового» педалирования обучаемым 
рекомендуется предложить следующую словесную формулу: «стопа равномерно, мягко и 
мощно проводит педаль по кругу без остановок, замедлений и ускорений»; при обучении 
«инерционному» педалированию рекомендуется словесная формула в следующей 
модификации: «свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в движении по кругу» . 
Первоначальное представление о двигательном действии достигается посредством рассказа, 
демонстрации, объяснения, а также пробными попытками исполнения действия или его 
частей. Сначала целесообразно продемонстрировать действие по возможности в совершенном 
исполнении. После первой демонстрации, создающей у обучаемого общее представление, 
следует выделить основные элементы техники движения и условия правильного выполнения. 
 
           Например, в процессе обучения «круговому» педалированию рекомендуется в качестве 
основы техники выделять не кинематические и ритмовые характеристики движений, а 
особенности динамики педалирования. Предметом освоения должны являться не 
характеристики посадки (например, углы сгибания звеньев тела велосипедиста в суставах), а 
рациональная динамическая структура двигательного действия, характерная для данного 
способа педалирования. 
Соответственно формулируются и задачи обучения. 
 Например, задачи обучения технике «инерционного» педалирования могут иметь следующую 
форму:  
а) сформировать навык бессилового сопровождения педали в цикле вращения;  
б) сформировать навык удержания скорости передвижения при инерционном педалировании;  
в) сформировать навык произвольного общего и локального расслабления при выполнении 
инерционных оборотов и др. 
            При обучении техники преодоления препятствия прыжком на велосипеде 
подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент отталкивания и т. п. После 
объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 2-3 раза (большее 
количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого 
концентрируется на указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи и 
способах решения). Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные 
особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и так называемый 
адаптивный показ, при котором движения демонстрируются замедленно и, по возможности, 
выразительно. 
            Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо представляет 
необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то двигательное действие 
может быть выполнено сразу же после постановки двигательной задачи. Если же действия, 
которые должны быть выполнены, не знакомы обучаемому, т. е. не имеют аналогов в его 
прошлом опыте, то решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не 
сформированы представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. 
Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек 
- необходимое условие формирования полноценной ориентировочной основы действия. 
          Чтобы помочь обучаемому сконцентрировать внимание на нужном двигательном 
действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, применяют подводящие 
упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только единственно правильным 
способом. Многократно выполняя упражнения, обучаемый фиксирует внимание на основных 
опорных точках и осознает ощущения, формирует необходимые двигательные представления. 
Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в первую очередь 
намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом (целостный). Если 
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действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу в целостном 
исполнении. При изучении двигательного действия, техника которого достаточно сложна и в 
ней можно выделить несколько фаз, используется метод разучивания по частям с 
последующим объединением частей в целое. В большинстве случаев обучение по этому 
методу начинается с овладения определяющим звеном техники. Начинать обучение с 
подготовительной фазы целесообразно в тех случаях, когда ведущая часть техники 
существенно от них зависит (например, бросок велосипеда на линию финиша). Иногда 
возникает необходимость начинать разучивание с завершающей части двигательного 
действия. Это особенно важно в тех случаях, когда неумело выполняемое завершение 
двигательного действия может привести к травме. Например, обучение начинающих 
велосипедистов технике преодоления препятствия прыжком надо начинать с обучения их 
«мягкому» приземлению. 
 
Целостное двигательное действие осмыслено и целенаправленно. 
         Смысл действия сохраняется в операциях, составляющих действие, но может 
утрачиваться при расчленении операции на более мелкие элементы. Последние в этом случае 
приобретают свои, особенные цели, не связанные смыслом с основным действием, из 
которого они вычленены. Утрата смысла целостного действия в его элементах происходит в 
тех случаях, когда действие делится на блоки, но при этом разбивается операция. 
         При освоении новых двигательных действий происходит быстрое утомление нервной 
системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно работать над 
формированием нового двигательного действия, нежелательно давать много заданий и 
требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению новому 
действию должны быть по возможности систематическими. Длительные перерывы будут 
вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов. 
         Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для занятий условиях. 
Двигательные действия необходимо выполнять с такими усилиями и скоростями, которые 
позволяют обучающимся велосипедистам контролировать свои движения в пространстве. 
 
Устранение ошибок.  
Первые попытки выполнить двигательное действие часто сопровождается различного рода 
ошибками: движения искажаются по амплитуде и направлению; появляются лишние, 
ненужные движения; нарушается ритм двигательного действия; движения закрепощены. 
Некоторые из этих ошибок обусловлены закономерностями формирования двигательного 
действия. Например, избыточная закрепощенность двигательного аппарата связана с 
естественным стремлением блокировать лишние степени свободы или необходимостью 
удержания позы. На этом этапе подобные отклонения целесообразны и не рассматриваются 
как серьезные ошибки, требующие немедленного устранения. В первую очередь необходимо 
исправить те ошибки, которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных 
ошибок нужно приступать сразу, как только они обнаружены и не закрепились при 
многократном повторении. 
               Типичной для начинающих является поспешность в выполнении главных усилий в 
двигательном действии. В этом случае хорошо помогают звуковые сигналы в момент 
осуществления усилия. Причиной ошибок может быть недостаточный уровень развития 
физических качеств. Ошибка в одной фазе двигательного действия может быть обусловлена 
ошибкой в предшествующей фазе движения. Причинами ошибок могут быть факторы 
психолого-педагогического характера: обучающийся не понял смысла задания, 
неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное состояние, перевозбуждение, 
чувство страха и т. п.). Опытный тренер заранее предвидит возможные типичные ошибки и 
применяет меры к их предупреждению. Отмечая допущенные ошибки, не следует 
фиксировать внимание спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им ошибках. 
Желательно избегать замечаний, которые подчеркивают только недостатки, нужно отметить и 
положительные стороны, внушить обучаемому уверенность в своих силах и успехе обучения. 
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2.2.3.Программный материал 
 
Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая подготовка 
велосипедиста». Требования к уровню технической подготовленности велосипедиста 
(двигательное умение и навык). 
Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила тяги и сила трения. Силы, 
действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на повороте и виражах. Сила инерции. 
Сила сопротивления воздушной среды. 
Функции управления в системе «гонщик - велосипед - среда»: регулирование скорости 
передвижения, маневрирование, взаимодействие с партнерами и соперниками. 
Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация элементов). Техника 
посадки и педалирования. Классификация типов посадки велосипедиста. Технология 
установки посадки. Характеристика способов педалирования (импульсное, круговое, 
инерционное). 
Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и переключения 
передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет величины передаточного 
соотношения. Темп педалирования. 
Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы (приемы), позволяющие гонщику 
увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, темповое ускорение, рывок («спурт»), 
бросок на линию финиша. 
Техника равномерного движения по дистанции. 
Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время реакции; время 
срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на интенсивное торможение. 
Виды торможения: астичное и полное; прогнозируемое и экстренное; прерывистое 
(импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, резкое). 
Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы прохождения поворота: 
подход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход из поворота. Техника 
прохождения сложных поворотов. 
Техника прямолинейного движения. 
Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления препятствий. Способы 
преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд препятствия, преодоление препятствия 
прыжком. 
Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 
Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение технике «езды на 
колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего динамического взаимодействия, 
техника противоборства). 
Общая характеристика процесса технической подготовки. Готовность 
велосипедиста к освоению двигательного действия (физическая, двигательная, 
психическая готовность). Этапы обучения технике двигательного действия. 
Особенности методики технической подготовки на этапах ознакомления и начального 
разучивания техники. 
 
2.2.4. Тактическая подготовка 
Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 
деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 
положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды - 
называют спортивной тактикой. 
Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 
соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных видах 
спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так например, в игровых видах 
спорта тактику определяют как организацию индивидуальных и коллективных действий 
игроков, направленных на достижение победы над противником. 
В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной 
деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать 
свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками 
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преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать 
соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню 
развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и 
теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она 
включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 
упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и 
маскировки намерений. 
Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, схватка, старт и 
др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее индивидуальный, групповой 
или командный характер, определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и 
особенностями соревнований. 
 
Методика тактической подготовки велосипедиста 
             Тактическая подготовка должна строиться на основе современной 
информационной базы данных. Формирование такой базы данных предполагает процесс 
накопления и анализа знаний, методик освоения практических умений и навыков в данном 
виде велосипедного спорта. Накопление информации по тактике происходит с помощью 
широкого круга методов. Самые распространенные и доступные методы - наблюдение и 
анализ соревновательной практики, беседы с тренерами, гонщиками, специалистами. Широкое 
применение получил просмотр и анализ видеоматериалов и графиков прохождения дистанций 
сильнейшими гонщиками мира. 
             Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе многолетнего плана. 
Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, навыками должен быть 
строго дифференцирован с учетом особенностей каждого этапа многолетней подготовки, 
квалификации и возраста спортсмена. На начальных этапах закладываются наиболее общие 
знания об основах спортивной тактики, изучаются правила соревнований в различных видах 
гонок и их влияние на формирование спортивной тактики. Разработка плана тактической 
подготовки предполагает определение объема тактических действий, которыми необходимо 
овладеть гонщику (команде) на каждом этапе многолетней подготовки. План тактической 
подготовки должен согласовываться с планом по другим разделам подготовки велосипедиста 
(физической, технической, психической). 
            Важным разделом тактической подготовки является овладение практическими 
элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные действия, 
но и приемы психологического воздействия на соперников. Эффективность овладения 
практическими элементами спортивной тактики определяется уровнем других компонентов 
подготовленности гонщика. Чем выше уровень физической, технической, психологической 
подготовленности, тем больше возможности велосипедиста в освоении разнообразных 
вариантов спортивной тактики. 
 
При построении процесса тактической подготовки следует учитывать определенную 
последовательность в применении методов овладения элементами тактики. 
 
Спортивно-оздоровительный этап. 
На спортивно-оздоровительном  этапе обучения основам технико-тактических действий 
применяется метод тренировки без соперника или с условным соперником. Этот метод 
способствует активному и сознательному анализу осваиваемых действий. Специфическими 
средствами в этом случае являются упражнения, имитирующие траекторию движений, 
характер распределения усилий на дистанции, перемещения в ходе ведения позиционной 
борьбы в гонке и т. п. По мере освоения простейших тактических приемов тренировочные 
задания усложняются. Овладение групповой и командной тактикой взаимодействия 
предполагает использование метода тренировки с партнером. Первоначально осваиваются 
взаимодействия без соперника, затем - с условным соперником. Основные средства при 
использовании этого метода - парные и групповые упражнения, которые определяются 
характером предстоящей соревновательной деятельности. 
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На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с целью закрепления навыков 
применяется соревновательный метод. Этот метод позволяет решать целостные тактические 
задачи, воспитывать умение оперативно корректировать действия в различных тактических 
ситуациях, а также создает необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков 
гонщик должен отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической борьбы в 
подготовительных, контрольных и подводящих соревнованиях. При этом необходимо 
стараться создать в этих соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в 
главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических действий, 
условия трасс (треков). 
             Для велосипедистов, специализирующихся в гонках на время, в качестве упражнений 
и методических приемов овладения практическими элементами тактики можно рекомендовать 
на спортивно-оздоровительном этапе освоения рациональных вариантов тактики прохождения 
дистанции, создание облегченных условий распределения усилий (лидирование, 
корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере закрепления тактических 
навыков рекомендуется постепенно усложнять условия выполнения заданий. Например, 
преодолевать отрезки дистанции в условиях значительного и постоянно прогрессирующего 
утомления, выполнять задания в непривычных условиях, вводить дополнительные помехи и т. 
п. 
Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается тактический план на 
конкретные соревнования. 
 
Программный материал 
Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая подготовка велосипедиста» 
и др. Требования к уровню тактической подготовленности велосипедиста. 
Тактика в гонках на шоссе. Индивидуальная гонка на время. Тактика в групповых гонках 
(тактика старта, тактика позиционной борьбы в группе, тактика отрыва и позиционной борьбы 
в отрыве, тактика финиширования). 
Разработка плана тактической подготовки. Овладение практическими элементами тактики в 
данном виде велосипедного спорта. Разработка тактического плана на конкретные 
соревнования и его уточнение на основе оценки условий соревнований. Совершенствование 
элементов тактики в соответствии с индивидуальным планом на конкретные соревнования. 
Двигательное решение тактических задач и оперативная коррекция тактики в ходе 
соревнований. Анализ результатов решения тактических задач в ходе соревнования. 
 

III  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 
3.1 Тестовые задания для оценки освоения программы в части 
практической подготовки 
 
        При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание на 
соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса). 
И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения 
«подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом 
суставе. 
Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не 
допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 
выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц 
спины, брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного 
выпрямления рук. 
Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. Голова, 
туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении всего 



выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при 
условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без 
отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 
(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, ступни 
зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 
Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в 
одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

4. Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 
координационных способностей) 

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество 
стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 
Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, 
служит минимальное время. 

5. Бег 800 метров (для определения общей выносливости). 
Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. Тестирование проводится 
после предварительной разминки. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с 
точностью до 0,1 с. Критерием, служит минимальное время. 
Для оценки специальных физических качеств в спортивно-оздоровительных группах включает 
прохождение на лыжах классическим стилем 1000 м. Критерием, служит минимальное время. 

6. Прыжок в длину с места.  
Испытания проводят в специальном прыжковом секторе, оснащенном необходимым 
оборудованием. Участник встает возле линии отталкивания, принимает исходное положение и 
выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке 
(следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. Разрешается 3 попытки, в зачет 
идет лучшая. Результат не засчитывается в следующих случаях: заступ за линию и ее касание 
при отталкивании, отталкивание происходит не двумя ногами одновременно, а поочередно, 
прыжок выполнен с подскока. 
 

IV  МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ 
             Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется в результате 
углубленного медицинского обследования, которое спортсмены проходят согласно графика 1 
раз в год. 
             Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 
освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 
созревания; электрокардиографическое исследование. В случае необходимости, по 
медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 
 

V   ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

             Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств 
личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской 
Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и 
соревновательная деятельность, связанная с занятием велосипедным спортом, предоставляет 
значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная 
работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой велосипедиста. 
 
В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 
-  государственно-патриотическое воспитание; 
-  нравственное воспитание; 
-  спортивно-этическое и правовое воспитание. 
          Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 
формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих 
отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель 
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государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина 
Российской Федерации. 
В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным 
потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к 
государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как 
Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания 
создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего 
уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной 
работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, 
культурным ценностям, достижениям российского спорта. 
           Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 
профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в 
спорте, так и в различных сферах жизни общества. 
           Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 
моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей 
и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно 
спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека 
требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой 
осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация предпосылок 
составляет одну из важнейших задач тренера и педагогического коллектива детско-
юношеской спортивной школы. 
Спортивно-этическое и правовое воспитание.  
           Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является 
освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-
этическое воспитание в занятиях с юными велосипедистами осуществляется непосредственно 
в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические 
нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности 
(велосипедного спорта), так и спортивного движения целом. Существенную роль в 
формировании спортивно-этических норм и правил поведения играют Олимпийская хартия и 
Международная хартия физического воспитания и спорта. Приверженность нормам 
спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая 
возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают 
спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и 
правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой 
межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является 
основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо 
национальности и вероисповедания. 
Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на творческом 
использовании общих принципов воспитания: 
-  гуманистический характер воспитания; 
-  воспитание в процессе спортивной деятельности; 
-  индивидуальный подход; 
-  воспитание в коллективе и через коллектив; 
-  сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 
-  комплексный подход к воспитанию; 
-  единство обучения и воспитания. 
           Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный 
от других видов профессиональной деятельности тренера процесс. Вся деятельность тренера - 
и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с занимающимися проведении досуга, и на 
соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 
Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного 
выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки 
велосипедиста. Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при 
работе с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые могут эффективно 
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использоваться в подготовительном периоде годичного цикла подготовки, неприемлемы 
перед ответственными гонками и т. д. 
Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях и в то 
же время отражают специфику воспитательной работы тренера. Они делятся на следующие 
группы: 
-  формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 
-  формирование общественного поведения; 
-  использование положительного примера; 
-  стимулирование положительных действий (поощрение); 
-  предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 
 
         Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование 
отношения детей к занятиям велосипедным спортом. Наилучшие условия для занятий спортом 
создаются, как правило в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт 
просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как 
личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру, поддерживают 
его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера к условиям жизни спортсмена 
в семье. 
Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к велосипедному 
спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне 
честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику спортсмена, 
нередко вмешиваются в решения тренера, предлагают свои варианты тренировки. С какими 
бы родителями ни пришлось бы иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, 
учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию 
детей к занятиям спортом. Поэтому тренер должен пытаться найти взаимопонимание с 
родителями. 
Ведущее значение в воспитательной работе с юными велосипедистами должно уделяться 
формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, 
как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 
           Воспитание волевых качеств велосипедиста - одна из важна задач деятельности 
педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 
трудностей объективного и субъективного характера. 
            Практика учебно-тренировочной деятельности в условиях спортивной школы создает 
широкие возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание 
спортивного трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена к 
преодолению специфических трудностей, что достигается прежде всего посредством 
систематического выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и 
интенсивностью упражнений. Критерием нравственного отношения к труду следует считать 
потребность к систематической тренировочной деятельности. В условиях современного 
велосипедного спорта значительные нагрузки выполняются спортсменом не только потому, 
что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся осознанной им 
необходимостью, главным условием достижения цели спортивной деятельности. На конк-
ретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит 
главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми 
необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности в повышении 
требований. 
             Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с первых 
занятий велосипедным спортом. Строгое соблюдение правил дорожного движения, 
организации тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, 
дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 
должен постоянно обращать внимание тренер. 
          Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит 
методам убеждения. Убеждение во случаях должно быть доказательным, нужны тщательно 
подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения 
надо подкреплять ссылками на конкретные данные; на опыт самого занимающегося. 
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           Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. 
Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно 
может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое 
поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 
соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание спортсмена может 
выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. 
Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор 
поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение 
наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего 
комплекса поступков. 
           Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 
личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 
нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются 
разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 
команды, между спортивными соперниками. 
            Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в 
коллективе открывают перед тренером большие возможности для формирования 
необходимых качеств лично спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях 
соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к 
сопернику, или в условиях тренировочных занятий требующих от спортсменов совместных 
усилий для эффективного решения поставленных тренером задач. 
 

VI  Требования для перевода воспитанников в группы начальной 
подготовки. 

Результатом реализации программы на спортивно-оздоровительном этапе является: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта велоспорт; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсмена. 
 

Требованием для перевода спортсмена на начальный этап спортивной подготовки 
является сдача вступительных нормативов согласно ФССП по данному виду спорта, 
выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную 
подготовку на следующий этап спортивной подготовки. 
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