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Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего 

календарного года. Основная форма учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа                                      

по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование                  

и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, 

инструкторских и судейских практик учащихся. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы                            

по представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их                                   

в общеобразовательных и других учреждениях. 

 

1. Учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки (НП) 

Основные цели подготовки: содействие гармоничному физическому развитию, 

повышение уровня двигательной активности, создание базы общей физической 

подготовки для эффективного обучения на открытой воде, укрепление здоровья. 

Основные задачи подготовки: комплектование групп, развитие основных 

физических качеств, повышение уровня мотивации к занятиям и уровня 

общефункциональной подготовленности, ознакомление с основами техники 

велосипедного спорта, создание представления о режиме тренировки велосипедиста. 

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, 

медосмотр и прием нормативов по велосипедному спорту, общая физическая 

подготовка, изучение основ техники велосипедного спорта по дороге, на 

тренажерных устройствах, прием контрольных нормативов по физической 

подготовленности и приемно-переводным нормативам. 

 

1.1. Подготовительный период 

Примерные сроки периода - октябрь-апрель. 

Основные цели подготовки: содействие гармоничному физическому развитию, 

повышение уровня двигательной активности, создание базы общей физической 

подготовки для эффективного обучения на велотреке, на открытой местности, 

укрепление здоровья. 

Основные задачи подготовки: комплектование групп, развитие основных 

физических качеств, повышение уровня мотивации к занятиям и уровня 

общефункциональной подготовленности, ознакомление с основами техники 

велосипедного спорта, создание представления о режиме тренировки велосипедиста. 

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, 

медосмотр и прием  нормативов по велосипедному спорту, общая  физическая  

подготовка, изучение основ техники велосипедного спорта на велотреке, на открытой 

местности, на тренажерных устройствах, прием контрольных нормативов по 

физической подготовленности и приемно-переводным нормативам. 

1.2. Соревновательный период 

Примерные сроки периода - май-август. 

Основные цели подготовки: успешное завершение первоначальной 

специальной подготовки, выбор вида велоспорта. 



Основные задачи: стабилизация состава группы, овладение основами техники 

велосипедного спорта на открытой местности, на велотреке, формирование 

специфических ощущений, содействие гармоничному физическому развитию, 

подготовка к участию в соревнованиях по ОФП, развитие специальной 

выносливости, подготовка к сдаче переводных нормативов. 

Содержание работы: доукомплектование групп, общая физическая подготовка, 

изучение техники велоспорта на велосипеде (велоспорта в целом, его элементов, 

темпа и ритма велосипедиста, управление велосипедом); проведение соревнований 

по ОФП и СФП, сдача контрольно-переводных нормативов. 

 

2. Учебно-тренировочный процесс в группах учебно-тренировочного этапа 

(УТЭ) 

Применяется одноцикловое планирование годичного цикла. 

2.1. Переходный период. 

Сроки периода - сентябрь. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно- 

тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. 

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по 

активному отдыху с использованием средств ОФП. 

2.2. Подготовительный период 

Сроки периода - октябрь-апрель. 

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап 

Сроки - октябрь-февраль. 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития 

физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде. 

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной 

подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи 

средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных 

навыков, повышение уровня функциональной подготовленности, формирование 

устойчивого интереса к целенаправленной спортивной подготовке. 

Содержание работы: бег на местности и стадионе переменной и равномерной 

скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными 

способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, 

упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на 

совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия. 

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе 

выполнения упражнений на тренажерах, езда на велосипеде по открытой местности с 

переменным темпом и ритмом, равномерная езда. Сдача контрольных нормативов по 

ОФП. 

Специально-подготовительный этап. 



Сроки — март-апрель 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных 

двигательных качеств велосипедиста на основе приобретенной на 

общеподготовительном периоде общей физической подготовки. 

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, 

реализация базовых двигательных качеств в специальном двигательном навыке 

велосипедиста, расширение диапазона специальных двигательных навыков, 

формирование устойчивого двигательного стереотипа велосипедиста, повышение 

уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости. 

Содержание работы: ОФП - изучение элементов техники велосипедиста на 

открытой местности, велотреке, тренажерах, выполнение специальных упражнений 

на тренажерах, продолжительная езда на велосипеде равномерным и переменным 

методом, ОФП с использованием специальных упражнений с отягощениями, 

амортизаторами. Специальная подготовка. Сдача контрольных нормативов по ОФП. 

Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. Изучение правил соревнований, 

инструкторская и судейская практика. 

 

2.3. Соревновательный период 

Сроки периода: май-август. 

Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, повысить 

эффективность взаимодействия велосипедиста с велосипедом, велосипед с 

маршрутом, закрепить специфические ощущения - чувства ритма, темпа. 

Выполнение плановых спортивных нормативов, создание предпосылок для 

спортивного совершенствования. 

Основные задачи: совершенствование элементов техники велосипедиста, развитие 

специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в 

соревнованиях по СФП, выявление одаренных велосипедистов. 

 

Содержание работы: изучение элементов техники велосипедистов в обычных и 

экстремальных условиях, развитие специальной, скоростной и силовой 

выносливости, повышение уровня скоростных возможностей, езда на велосипеде с 

использованием различных методов тренировки, специальные упражнения на 

велосипеде для развития силы, быстроты, скоростной выносливости. Участие в 

соревнованиях по СФП, сдача контрольных нормативов по СФП и ОФП. 



3. Учебно-тренировочный процесс в группах совершенствование 

спортивного мастерства (ССМ) 

Годичный цикл может состоять из 1-2 макроциклов, в зависимости от стоков главных 

соревнований. Если промежуток времени между ними более двух месяцев, то можно 

планировать годовом цикле двухцикловую подготовку. 
 

Переходный период 

Срок периода 1 месяц. При двухцикловом планировании сроки периода между 

макроциклами 2-3 недели. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно- 

тренировочной работы базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. 

 

Общеподготовительный период 

Общая длительность -28-29 недель за год независимо от количества макроциклов 

Основные цели подготовки: создание предпосылок долговременного спортивного 

роста. 

Основные задачи: выполнение объемных нагрузок по ОФП. Использование 

тренажерной подготовки и равномерной продолжительной велосипедиста на 

велосипедных тренажерах, направленной на развитие аэробных возможностей. 

Повышение уровня специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей; 

освоение различных тактик.  

 

Специально-подготовительный период 

 

Длительность около 13 недель. 
Основные цели подготовки: реализация двигательных качеств в специальном 

двигательном навыке. 

Основные задачи: совершенствование техники на соревновательных скоростях, 

повышения темпа гребли с сохранением оптимальной техники, подготовка 

спортсмена к скоростной работе и повышение объемов этой работы в переменном и 

интервальном методе построения учебно-тренировочного процесса.  

 

Соревновательный период 

 

Длительность периода до 10 -11 недель 
Основные цели подготовки: подготовка и участие в основных и главных 

соревнованиях; достижение запланированных спортивных результатов. 

Основные задачи: совершенствование техники велосипедиста на различных 

скоростях с использованием всех методов, старта, финиша, поворотов; повышение 

уровня специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей; 

тактическая, психологическая подготовка; подготовка к участию в основных 

соревнованиях. 



 

Содержание работы: ОФП - бег на местности, на стадионе, с равномерной и 

переменной скоростью, средней интенсивности, бег с ускорениями большой 

интенсивности, повторное пробегание отрезков, передвижение на велосипеде                        

с переменной и равномерной скоростью; плавание различными способами 

беспрерывно и переменно; общеразвивающие упражнения с амортизаторами 

отягощением; специальные упражнения, спортивные игры. 
СФП - езда на тренажерах со сменой темпа, ритма и усилий; работа на велосипеде                

на максимальных усилиях; работа с отягощением на различных усилиях; езда на 

велосипеде непрерывная, равномерная и переменной скоростью, со сменой темпа, 

ритма и усилий; повторная и интервальная гребля на отрезках. Контрольные 

соревнования. Моделирование соревновательной деятельности. 

 

4. Учебно-тренировочный процесс в группах высшего спортивного 

мастерства (ВСМ) 

В зависимости от сроков, количества главных соревнований и организационных 

возможностей, структура годичной подготовки может быть одноцикловой, 

двуцикловой трехцикловой и т.д. При многоцикловом планировании годичной 

подготовки макроцикл (год) состоит из повторяющихся периодов (базовых и 

соревновательных) и мезоциклов (восстановительных) со ступенчато-образным 

наращиванием тренированности и четким представлением о конечном результате на 

главных соревнованиях года. 

Восстановительный мезоцикл - длительность в начале года 4 недели, далее 1-2 

недели. 

Основные цели - профилактические мероприятия, ускорение процессов 

восстановления сил результате переключения на тренировки другой направленности 

с применением средств ОФП.  

Общеподготовительный период - суммарная длительность в годовом цикле                         

до 25недель. 

Основные цели: создание функциональной базы для обеспечения успешной работы                      

в последующих этапах и циклах. 

Основные задачи: развитие специальной, общей выносливости, общей и специальной 

силы при работе на тренажерах и на велосипеде с отягощением, повышение уровня 

психической устойчивости, совершенствование индивидуального стиля 

велосипедиста.  

Специально- подготовительный период - длительность (суммарная) в годовом 

цикле до10 недель. 

Основные цели: повышение уровня соревновательной готовности. 

Основные задачи: развитие скоростной, силовой и дистанционной выносливости, 

скоростных возможностей, стартовой мощности, тактическая подготовка, повышение 

уровня психической устойчивости к скоростной работе, велоспорт на различных, в 

том числе соревновательных и максимальных скоростях с применением 

интервального, переменного и повторного методов тренировки. 



4.1. соревновательный период - длительность этих периодов в годовом цикле до 15- 

16 недель. 

Основные цели: реализация на главных соревнованиях достигнутого уровня 

спортивной подготовки. 

Основные задачи: завершение физической, тактической, психологической, 

соревновательной подготовки с использованием всего арсенала специальных средств, 

отработка технико-тактической модели прохождения дистанции, выработка 

соревновательного поведения. 

 

5. Содержание работы в группах высшего спортивного мастерства 

Велосипедный спорт с использованием всех методов тренировки и в различных 

режимах, в том числе и в режимах, в том числе и в режимах соревновательного 

характера. 

Специальные упражнения на велосипеде, на шоссе, на велотреке и на 

велотренажерах. Участие в контрольных соревнованиях, отработка модельных 

вариантов прохождения дистанции, участие в основных и главных соревнованиях, 

мероприятия по восстановлению. Весь арсенал средств и методов используется в 

зависимости от задачи цикла, этапа, мезоцикла, микроцикла и индивидуальных 

особенностей спортсменов. 



 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Объем времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

 

Краткое содержание ' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

120/180   

История возникновения 
вида спорта и его развитие 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

 

13/20 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

 

 

13/20 

 

 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой* солнцем. Закаливание на занятиях физической КУЛЬТУРОЙ И 

СПОРТОМ 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физ] 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и соде 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

 

13/20 

 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 
технике их выполнения. 

 

 
Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

 

 

 

14/20 

 

 

 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований: Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта 

Режим дня и питание 
обучающихся 14/20 август 

Расписание  учебно-тренировочного  и  учебного  процесса.  Роль 
питания жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
спортивного инвентаря. 



 виду спорта    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

 

600/960 

  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

 

70/107 

 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формирований лично качеств человека. Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
Международный Олимпийский комитет (МОК) 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь 
Расписание  учебно-тренировочного  и  учебного  процесса.  Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

. 

 

70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности, Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

 

70/107 

 

май 

Понятийносгь. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата. 

Психологическая 

подготовка 
60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

Всего на этапе | 
совершенствования 
спортивного 
мастерства: 

 

1200 

  

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

 

200 

 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 



совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

  спортивной подготовки. 

 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

 

200 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 

 

200 

 

декабрь 

Характеристика    психологической    подготовки.    Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки обучающихся. 

_ 
Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

 

 

200 

 

 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты — специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

 

200 

 

февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

 

 

 
Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

 
в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры;  баня;  массаж;  витамины.  Особенности  применения 
восстановительных средств. 

 

 

 
Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 600 

  

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

 

 

120 

 

 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

 

120 

 

октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная,  эстетическая  функции).  Функция  социальной 
интеграции и социализации личности ........................... 



  
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

 

120 

 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности 
. _ : ---- 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

 

120 

 

| декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты - специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки. 

 
Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

 

120 

 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной деятельности 

  

 

 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

 

 

 

 
в переходный период спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 
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