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подготовки

2. Характеристикадополнительной образовательной программы спортивноЙ

подготовки
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2.2. Объем дополнительной образовательной црограммы спортивнОЙ

подготовки
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дополнительной образовательной проrраммы спортивной подпотоВки,
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спортивной подготовки.

2.5. Калеrцарный план воспитательной работы.

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

2.8. Планы медицинских, медико-восстановительных мероприятиЙ И

применения восстановителъных средств.
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1. Общие положения

1.1. Щополнительная образовательная программа спортпвноЙ подготовки

по виду спорта велосипедный спорт в спортивной дисциплине <<ВМХ>>

(дапее Программа) цредн€вначена для организации образовательной

деятелъности по спортивной подготовке по спортивным дисциплинам,

указанным в таблице J',lb 1, с уrётом совокупности миним€lльных требований к

спортивной подготовке, определённых Федерапьным стандартом спортивной

подготовки по виду спорта (велосипедный спорт), утверждённым цриказом

МинспортаРоссии 30 ноября 2022 г.J\Ь 1099 (далее - ФССП).

Таблица Лb 1

IIаименование спортивных дпсциплин

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта

номер - код вида спорта велосипедный спорт в спортивных дисциплинах,

содержащих в своём наименовании слово (ВМХ)-0080001бl lЯ

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивнои

дисциплины

ВМХ - гонка - "Классик" (или "Классик" - смешанная) 008 001 1 6 1 1 я

ВМХ-гонка-"Крузер" 008 002 1 8 1 1 я

ВМХ - гонка на время 008 003 1 8 1 1 я

ВМХ - гонка на время - командная 008 075 1 8 l l м

ВМХ - гонка ритм - трек 008 076 1 8 1 1 л

ВМХ - эстафета 008 004 1 8 1 1 я

ВМХ-фристайл-дерт 008 005 1 8 1 2 м
ВМХ - фр"стайл - парк (или парк - смешанный) 008 006 1 6 1 2 я

ВМХ-фр"стайл-рампа 008 007 1 8 1 2 м

BIVIX-фр"стайл-флэт 008 008 1 8 1 1 л

Программа разработана Муниципальным автономным )чреждением

дополнительного образования <<Каменск-Урапьская спортивнЕля школа по

техническим видам спорта <<Юность-ДОСААФ> (далее - Учреждение) с уrётом

примерной дополнитепьной образовательной программщ спортивной



подготовки по вI,Iду спорта (велосипедный спорт), утверждённой прика:}ом

Минспорта России Nq 1304 от 2l .|22022, а также следующих нормативно-

правовых актов:

- Федеральный закон от 29.|2.201'2 J\Ь273-ФЗ (Об образовании в

Российской ФедерilIии>) (с изменениями и дополнениями),

- Федеральный закон от 04.12.2007 J\b 329-ФЗ (О физической кtrльтуре и

спорте в Российской Федерацип> (с изменениями и дополнениями),

- Приказ Минспорта России от 07.07.2022 Ns 575кО внесении изменений в

требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных команд Российской Федеры\ии, утвержденные црика:lом Минспорта

России от 30.10.2015 Nэ 999>;

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 Ns бЗ4 (Об особенностях

организации и осуществления образовательной деятельности по

дополнительным образовательным проtраммам спортивной подготовки>) (с

изменени ями и дополнениями);

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 Ns |144н <Об утверждении

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкулъryрных мероприятий и спортивньIх мероприятий), вкJIючая порядок

медицинского осмотра лицl жепающих пройти спортивную подготовку,

заниматься физической культурой и спортом в организЕuIияхи (или) выполнить

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного

комплекса <<Готов к труду и обороне>.(ГТО)> и форм медицинских заключений

о доtryске к )частию физкультурных и спортивных мероприятиях>>

(зарегистрирован Минюстом России 03 .|2.2020, регистрационный NЬ б 1 23 8),

- Устав Учреждения, локальные нормативные акты.

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и

физическое ра:}витие личности, приобретение обучшощимися знаний, рлений и

навыков в области физической культуры и спорта, физическое

совершенствование, формирование кулътуры здорового и безопасного образа



жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одарённых Детей И

подростков, создание условий дjIя прохождения спортивной подготовки,

совершенствование споirтивного мастерства обучающихся посредством

организаIIии их систематического )пIастия в спортивных мероприятиях,

вкJIючая спортивные соревнования) в том числе в целях вкJIючения

об1^lающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку

кадроЁ в области физической кульryры и спорта (u.1 сm.84 Феdералtьноzо

закона Ng 273 -ФЗ).

Программа опредеJIяет содержание этапов спортивной подготовки :

1) этап начаJIьной подготовки (далее НП);

2) 1"lебно-тренировочный (этап спортивной специапизilIии) (далее - УТ);

3) этап совершенствования спортивного мастерства (дшее - ССМ);

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ).

1.2. Ilели дополнительной образовательной программы спортивной

подготовки.

Щелью Программы является достижение спортивных результатов на

основе соблюдения спортивных и педагогических цринципов в 1..lебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и

поэтапного процесса спортивной подготовки, воспитание спортсменов высокой

ква.гlификации.

,Щостижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Иные цели и задачи Программы

Требовшlия к результатам прохождения спортивной подготовки, в том

числе по отдельным этапам спортивной подготоtsки напРавлены:

- На этапе начальной подготовки на:

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и

спортом;

полгIение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в

том числе о виде спорта (<велосипедный спорт);
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формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта

(велосипедный спорт);

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее

гармоничное р€lзвитие физических качеств;

обеспечение уIастия в официапьных спортивных соревнованиях

дJIя спортивных дисциплин, содержащих в своем наименов ании аббревиаryру

((ВМХ), начиная со второго года.

укрепление здоровья.

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта

((велосипедный спорт);

формирование разносторонней общей и специальной физической

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта

(<велосипедный спорт);

обеспечение )цастия в официапьных спортивных соревнованиях

и формирование навыков соревновательной деятельности;

укрепление здоровъя.

- На этапе совершенствования спортивного мастерства на: ,

повышение уровня общей и специальной физической, теоретиtIеской,

технической, тактической и психолоtической подготовленности;

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;

сохранение здоровья.

- На этапе высшего спортивного мастерства на:

повышение уровЕя общей и специалlьной физической, теоретической,

технической, тактической и психологической подготовленности,

соответствующей виду спорта ((велосипедный спорт>;

обеспечение уIастия в официалъных спортивных соревнованиях и

достижение обlчающимися высоких и стабильнъIх спортивньIх резуJIьтатов в
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условиях соревновательной деятельности;

сохранение здоровья.
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2. Характеристика дополнитепьной образовательпоЙ программы

спортивной подготовки

Велосипедный спорт - это олимпийский вид спорта, где преодоление

трассы происходит с помощью велосипеда. Спортсмен приводит его в

движение своей мускульной силой.

Этот вIц спорта схож с легкой атлетикой: и там, и там максимум нагрузки

ложится на ноги. Отсюда и сходство тренировочного процесса, его целъ -
повышение выносливости и работоспособности организма, укреIшение

суставов и мышц.

В достижении победы большую ропь играет не только физическая

подготовка велосипедистq но и характеристики велосипеда. От них напряN,tую

зависит положение ездока и, как следствие, постановка дыхания, качество

работы внутренних органов и систем, а также суставов и .мышц. Посадка

спортсмена зависит от высоты сиденияирул1 а также от размера педа-гlей.

Первые состязания любителей велосипедов прошли во Франции. А

начинаrI с 189З г. имеют место и международные турниры. В 1900 г. начап свою

работу Международный союз велосипедистов. В программу Олимпиады

велосипедный спорт вошел в 189б г. Вначале cTpalry представляли только

мужчины, а женщины вошли в их ряды в 1988 г.

BI\D( (велосипедный мотокросс, с англ. bicyclemotocross) - один из новых

видов велосипедного спорта появился в начапе 70-ых гг. ХХ века в

Калифорнии, когда мотоIФосс был очень попуJuIрен в CIIIA. ,Щети и подростки

жела"ли во чтобы то ни ст€шо также )лIаствовать в мотокроссе, поэтому брши

свои велосипеды, одевЕ!"лись в экипировку для мотокроссменов и соревновчlпись

на собственнор)чно построенных трассах, похожих на трассы мотокросса.

Международнм Федерация ВМХ (I.BI\DLF) была основана в апреле 1981

года, а официа-гrьные чемпионаты мира стали проводиться с |982 года, почти на

10 лет раньше первого чемпионата мира по маунтинбайку. В 1993 году

Международная Федерация ВМХ была полностью принята в состав UCI. С
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2008 года дисциплина BI\ЛX Supercross вкJIючена в программу ОлимпиЙских

игр.

Соревнования цроводятся на специ€lльных трассах и велоiипедах с 20-26 -

дюймовыми колёсами.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки п возрастные

границы обучающихся, количество обучающихся в группах на этапах

спортивной подготовки.

Сроки реапизации этапов спортивной подготовки и возрастные цраницы

обl"rающихся, количество обучшощихся в группах на этапах спортивной

подготовки указаны в таблице J\Гs 2.

В таблице NЬ 2 опредеJIяется минимzшьный возраст при зачислении или

переводе об1"lающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная

наполняемость при комплектовании 1^rебно-тренировочных групп.

Таблица J\b 2

При комплектоваlтии уlебно-ц)енировочных црупп в Учреждении

1) формируются уlебно-тренировочные группы по виду спорта велосипедттый

спорт в спортивных дисциплина)ь содержащих в своём наименоваtlии слово

KBIlDb и этапаN,I спортивной подготовки, с учётом
_возрастных закономерностей, стЕlновления спортивного мастерства

(выполнения разрядных нормативов);

-объемов недельной тренировочной нагрузки;

Этапы спортивной
подготовки

Срок реапизации
этапов спортивной

подготовки
(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
СПОРТИВНУIО

подготовку
(лет)

наполняемость
(человек)

этап начальной
подготовки

4 7 10

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специЕrпизации)

4 11 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не ограничивается 15 3

Этап высшего спортивного
мастерства

не ограничивается l7 2
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_выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке;

-спортивных результатов ;

-возраста обуlающегося; (пп.4.1. Прuкжа Ng б34);

-наJIичия у об1..Iающегося в установленном законодательством Российской

Федерации порядке медицинского закJIючения о доtryске к занятиям виДа

спорта (<велосипедный спорD) (п. 3б u п. 42 Прuказа М I l44H);

2) возможен перевод обl"rающихся из других Учреждений. (пц.4.2. Прuказа Ne

б34);

З) максимulпьнzl'rl наполняемость учебно-тренировочных групп на этапilх

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучаrощихся,

ука:tанных в таблице }{b 2.(n. 4.3. Прuказа Ne 634)

2.2. Объем дополнительной об разовател ьной программ ы спортивной

подготовки

Объем Программы укЕван в таблице J\b 3

Таблица J\b 3

Учитывая специфику вида спорта и период подготовки (переходный,

подготовительный, соревновательный), начинм с 1"lебно-тренировочного этапа

(этапа спортивной специuLлизации), недельная учебно-тренировочнЕtя наtрузка

мох{ет увеличиваться или )л\dеньшаться в пределах годового 1"rебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной

подготовки (и. 46 Прuказа М 999)

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализацши

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начапьной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивноЙ

специЕtлизации)

Этап совершенство-
вания спортивного

мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

ra.

о
t-l
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t-{
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о
t<

се

b-t

t_l

t

r-_.l!сл
}=L
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t-{
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r---t

ц
cn

rа_

о
t_(

t

dко
t-i
ок

9свtsкЕ9
ф
U F,{

ко
г-{

F{

ко
t<

с!

оHFi] о
Д Р-|

5с{
кол-во часов

в неделю
6 7 9 |2 15 18 2l 24 27 30 aaJJ 36 зб

Общее кол-во
часов в год

з|2 364 468 624 780 936 l092 |248 l404 1 560 17 |6 |872 l872

дополнптельной образовательной программы спортивной подготовки
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Учебно-тренировоч ные занятия.

Щля решизации Программы применяются групповые, индивидуапьные,

смешанные и иные виды (формы) уlебно-тренировочных занятий, в том числе с

использованием дистанционных технологий.

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформIфованной уlебно-

тренировочной группой.

Продолжительность одного 1^rебно-тренировочного занятия при

реализации Программы устан€шливается в часа>( и не должна превышать:

на этапе начапьной подготовки 
- двух часов; на учебно-тренировочном

этапе (этапе спортивной специализации) трех часов; на этапе

совершенствования спортивного мастерства четырех часов; на этапе

высшего спортивного мастерства 
- 

четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми

часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретшIеские,

практиtIеские, восстановительные, медико-биологические мероцриятия,

инструкторскм и судейскttя практика. (п. 15.2 zпавы VI ФССП по Budy спорmа)

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчив€lются не позднее

20:00 часов. Щля обуrающихся в возрасте 16-18 лет доtryскается окончание

занятийв2L часов. (п. 3.б.2 СП 2.4.3648-20)

fuя обеспечения непрерывности уlебнс-тренировочного процесса в

Учреждении:

1) объединяются (.rр" необходимости) на временной основе 1"lебно-

тренировочные цруппы дJIя цроведения 1пrебно-тренировочных занятий в связи

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнованvIя, 1"lебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности,

болезнью, отпуском; (п. З. 7. Прuказа IФ 634)
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2) цроводятся (r,ри необходимости) учебно-тренировочные занятия

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочньж групп при

собrподении следующих условий :

- не превышения р€}зницы в уровне подготовки об1..rаlощихся двух

спортивных разрядов и (или) спортивных званий,

_ не превышения единовременной пропускной способности спортивного

сооружения;

- обеспечениrt требований по соблюдению техники безопасности. (п. 3.8

Прuказ Nэ 634)

Учебно-тренировочные мероприятия.

Учебно_тренировочные мероприятия мероприятия, вкJIюч€лющие в

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по

подготовке к спортивным соревнованиям (п. 19 сm. 2 Феdерапьно2о закона NЬ

329-Фз).

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в целях

качественной подготовки об1"lающихся и повышения цх спортивного

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность уlебно-

тренировоtIных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от и)овня

подготовленности обуIающvIхся) задач и ранга предстоящих или прошедших

спортивных соревнований с )п{етом классификации 1"lебно-тренировочных

мероприятий (сборов). (п. 39 Прuказа Ne 999).

Виды уlебно-тренировочных мероприятий и цредельнаrI

продоJDкительность уrебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной

подготовки укrrзаны в таблице Jtlb 4.
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Таблица J\b 4

J\b

пlп
Виды учебно-

тренировочньж
мероприятий

Предельная продолжительность уlебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток) (без учёта времени следования к месту проведения
учебно_тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начЕ[пьной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специitпизации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованчям

1 .1. Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке
к международным
спортивным
соревнованиям

2I 2I

L.2. Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке
к чемпионатам России-
кубкам России,
первенствам России

|4 18 2I

1 .3. Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке к
другим всероссийским
спортивным
соревнованиям

|4 18 18

|.4. Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке
к офици€tльным
спортивным
соревнованиям
субъекта
Российской Федерации

14 |4 |4

2. Специ€tльные учебно трениро вочные мероприятия
2.|. Учебно-тренировочные

мероприятия по общей
и (или) специальной
физической подготовке

l4 18 18

2.2. восстановительные
мероприятия

Що 10 суток

2.3. Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

Ло 3 суток, но не более 2 раз в
год
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2.4. Учебно-тренировочные
мероприятия
в каникулярный период

Що 2l суток подряд и не
более двух учебно-

тренировочных
мероприятий в год

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные
мероприятия

Що 60 суток

fuя обеспечения непрерывности уlебно-тренировочного процесса

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для )частия в

уlебно-тренцровочных мероприятиях (сборах) с yreToм планиров ания участиrI

об)"rаrощихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях,

вкJIюченных в Единый календарный план межрегион€lльных, всероссийских и

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (п. 3.5

Прuказа Nч 634).

Спортивные соревIIования.

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или

команд спортсменов по рzвличным видам спорта (спортивным дисциплинам) в

целях выявления лучшего уIастника состязания (матча), проводимое по

утвержденному его организатором положению фегламенту). (п. 18 сm. 2

Феdеральноzо закона Nэ 329-Ф3).

Требоваrrия к )частию в спортивных соревнованиях для обуч€лющихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации

оýучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта ((велосипедный спорт);

- напичие медицинского закJIючения о допуске к }п{астию в спортивных

соревнованиях;
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_ соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых

прЕлвил, утвержденных междуцародными антидопинговыми организациями (п.

4 епавьl III ФССrD

Общаrощиеся направляются Учреждением на спортивные соревнования

на основ ании утвержденного плана физкулъryрных и спортивных меропр пятпй,

формируемого, в том числе в соответствии с Единым кЕrлендарным ппаном

межрегионаJIьных, всероссийских и международных физкульryрных

мероприя тий и спортивных мероп риятий, к€шендарных планов физкультурных

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, к€шендарных

планов физкулътурных и спортивных мероприятий муниципaльных

образований и соответствующих положений (регламентов) об официulльных

спортивных соревнованиях (п. 5 елавы III ФССП).

Объем соревновательной деятельности ука:}ан в таблице Ns 5.

Таблица J\b 5

Виды спортивньtх
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начuLпьной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

1

год
2

гол

aJ

год
4

год
Що

двух
лет

Свыше
двух
лет

Подготовительные
5 7 7 8 l0 |4 |7

основные
1 2 2 4 6 8 15

обl"rающ иеся, }пIаствующие в спортивных соревнованиях,

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими

знакомятся под

спортивными

положениямифедерациями, правипами соответствующих видов спорта,

фегламентами) о спортивнь]х соревнованиях, антидопинговыми правилами,

условиями договоров с организаторами спортивных мероцриятии в части,
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касающейся уrастия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2

сm. 34.3 Феdерапьноzо закона Ne 329-Ф3)

Работа по индпвидуальным планам.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может

осуществJUIться на этапах совершенствования спортивного мастерства И

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапа)( спортивной

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и )ЕIастия В

спортивных соревнованиях.(п. I5.3 z]lanbt l/I ФССID

для обеспечения непрерывности 1"lебно-тренировочного цроцесса

Учреждение cocTaBJuIeT и использует индивидуальные учебно-тренировочные

планы для обl"rающихся, вкJIюченных в списки кандидатов в спортивные

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные

сборные команды Российской Федерации. (п. 3.4 Прuказа М 634)

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.

Программа рассчитана на52 недели в год.

Учебно-трени!овочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с

годовым уlебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной

подготовки по индивиду€lпьным планам спортивной подготовки дJIя

обеспечения непрерывности уrебно-тренировочного процесса).(пп. 15.1 главы

u Фссп)
Годовой 1"lебно-тренировочный план опредеJIяет объем 5..lебно-

треЕировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным

мероприrIтиям, распределяет 1"rебно-тренировочное время, отводимое на их

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Годовой 1^lебно-тренировочный план указан в Приложении Ns 1 к

Программе.

Продолшсительность самостоятельной подготовки составлЯет не менее 10О/о

и не более 20Yо от общего количества часов, предусмотренных годовым 1.,rебно-

тренировотIным планом Учреждения. (п. I5.I zлавы VI ФССID

Щля обеспечения непрерывности уlебно-тренировочного процесса:
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1) определяются сроки нача"ла и окончания 1^lебно-тренировочного

процесса с учетом сроков проведения физкульryрных и спортивных

мероприятий (дапее спортивный сезон), в которых планируется )частие

об1^lающI4хся. (n. 3.1 Прuказа JФ 634).

2) проводится уlебно-тренировочный процесс в соответствии с у^rебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовк , рассчитанным исходя из

.асц)ономического часа (60 минут). (п. 3.2 Прuказа М 634)

3) исполъзуются следующие виды планирования учебно-тренировочного

процесса:

- перспективное, позволяющее определить сроки реапизации

дополнительной образовательной программы спорти ной подготовки с учетом

олимпийского цикJIа;

_ ежегодное, позволяющее составить план проведениrt групповых и

индивидуzlпьных уrебно-тренировочных занятий, пр межуточной и итоговой (в

слгIае ее проведения) аттест€lIIии; .

- ежеквартаIIьное, позволяющее спланировать работу по проведению

индивиду€lльных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную рабоry

об1"lающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкульryрных

мероприятиях;

- ежемесяЕIное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее

инструкторскую и сулейскуIо практику, а также медико-восстановительные и

другие мероприятия. (п.3.3 Прuказа NЬ 634)

2.5. Календарный план воспцтательной работы.

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности,

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем

физической кулъryры (и. 25 сm. 2 Феdеральноzо закона ]lb 329-ФЗ), а также
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воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства пац)иотизма,

волевых качеств у обучающихся.

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице J\b 6.

Габлица J\b 6

J\b

пlп
Направление работы Мероприятия

Сроки
проведения

1 Профориентационная деятельность

1.1 . Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях
рi}зличного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение
и применение правил вида спортаи
терминологии, принятой в виде спорта;

приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивных
соревнований;
приобретение навыков самостоятельного,
судейства спортивных соревнов аний;
- формирование уважительного отношения
к решениям спортивных судей

В течение
года

|.2. Инструкторск€tя
практика

Учебно-тренировочные занятия) в рамках
которых предусмотрено .

- освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных занятий
в качестве помошника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознателъного отношения к

учебно-тренировочному и
соревнователъному процессам ;

- формирование склонности к
педагогической работе

В течение
года

2. Здоровье сбережение

2.| Организация и
проведение
мероприятий,
направленных на

формирование
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорт&, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в
проведении дней здоровья и спорт&,
спортивньж фестивалlей (написание
положений, требований, регламентов к
организаци и и провсдению мероп рпятпй,
ведение протоколов);

В течение
года
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- подготовка пропагандистских акций по

форrированию здорового образа жизни

средствами рilзличных видов спорта

2.2. Режим питания и отдыха Практическ ая деятелъностъ и
восстановительные процессы обучаюшихся:
- формирование навыков правилъного

режима дня с учетом спортивного режима
(rрололжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна,

отдыха, восстановителъных мероприятий
после тренировки, оптималъное питание,
профилактика rrереутомления и травм,
поддержка физических кондиций, знание
способов закаливан ия и укрепления
иммунитета

В течение
года

aJ. Патриотическое воспитание спортсменов

3.1 . Теоретическая
подготовка (воспитание
патриотизма, чувства
ответственности перед
Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,

уважение
государственных
символов (герб, флаг,
гимн), готовностъ к
служению Отечеству,
его заIците на примере

роли, традиций и

рztзвития вида спорта в

современном обшестве,
легендарных
спортсменов в

Российской Федерации,
в регионе, кулътура
поведения болелъшиков
и спортсменов на
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с

обучаюшIимися и иные мероприятия,
определяемые Учреждением

В течение
года

з.2 Практическая
подготовка (участие в

физкультурных
мероприятиях и
спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

Участие в

- физкультурных и спортивно-N4ассовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях,
в том числе в парадах, церемониях
открьlтия (закрытия), награжден ия на

указанных мероприяти ях.
- тематических физкулъryрно-спортивных
праздниках, организуемых Учреждением

В течение
года

4. Развитие творческого мышления
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4,|. Формирование умений и
навыков,

способствуощих
достижению
спортивных результатов

Семинары, мастер-классы, показателъные
выступлени я для обучаюпlих ся,

направленные на:

- формирование умений и навыков,
сfIособствуюIцих достижению спортивных

результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болелъIциков;
- расширение обшего кругозора юных
сtIортсменов

В течение
года

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращецие допинга в

спортеиборьбусним.

,Щопингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, В

том числе использование ипи попытка использования субстанции и (или)

метода, включенных в перечни субстанчий и (или) методов, запрещенных дJIя

использования в спорте. (ч. I сm. 26 Феdеральноzо закона М 329-ФЗ).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним ооуществляются В

соответствии с общероссийскими антидопинговыми цравипами,

угвержденными федеральным органом исполнительной власти в области

физической культуры и , спорта, и аrrтидOпинговыми правилами,

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 сrп.

26 Феdеральноzо закона Nэ 329-ФЗ)

В Учреждении осуществJIяется реализация yер по предотвращению

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с

об1^lающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях

допинга в спорте для здоровья об1..rающихся,об ответственности за нарушение

антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 сm. 34.3 Феdеральноzо закона М 329-ФЗ)

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федершьного закона от 4 декабря 2007 г. N 2З29

ФЗ кО физической культуре и спорте в Российской Федерации>) организации,

реализующая дополнителъные образователъные программы спортивной

подготовки, обязаны реапизовывать меры по предотвращению допинга в спорте

и борьбе с ним, в том числе ежегодно цроводитъ с лицами, проходящими
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спортивную подготовку, занятия) на которых до них доводятся сведения О

последствиях допинга в спорте дJIя здоровья спортсменов, об ответстВеннОСТи

за нарушение антидопинговьIх правил; знакомить лицl проходящих

спортивную подготовку под роспись с локаJIьными нормативными актами,

связанными с осуществлением спортивной подготовки; а также с

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, наIIравленные на предотвращение применения допинга в спорте и

борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викториндля спортсменов

и персонirпа спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственньIх за антидопинговое обуrение В

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегоднаяоценкауровнязнаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс явJuIется основополагающим И

универсальным документом, на котором основывается Всемирная

антидопингов€lя программа в спорте. Антидопинговые прzlвила, как и правиJIа

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся

соревнования. Спортсмены принимчлют эти прzлвипа как условие уIастия в

соревнованиях и обязанhr их собпюдать.

.Щопинг оцределяется как совершение одного или нескольких нарушений

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

l. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом

запрещенной субстанции ипи запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местоцахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей

допинг-контроJIя со стороны спортсмена или иного лица.
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения rпобой запрещенной

субстанцииили запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения Jпортсменом или иным лицом

любому спортсмеIту в соревновательном периоде запрещенной субстанции или

запрещенного метода, или назначение или попытка на!начения лпобомУ

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенноЙ субстанции ИПИ

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соуча8тия со стороны спортсмена или иного

лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

11. ,Щействия спортсмена ипи иного лица, направленные на

воспрепятствование или преследование за предоставление инфОРмаЦИИ

уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует ((принцип строгоЙ ответственности).

Персонапъной обязанностью кЕDкдого спортсмена является недогryщение

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неисполЬзоВание

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так КаК ВО МНОГИХ

странах правительства не реryлируют соответствующим образом их

производство. Это означает, что инцредиенты, входящие в состав црепаратq

моryт не соответствовать субстанциrIм, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервиса)( по

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,

процедуре допинг_контроля, а также о документах, регламентирующих

антидопинговую деятельность, р€вмещена на информационных стеНДах

Учреждения.

Также, актуапизирован раздел <<Антидопинг) на сайте Учреждения со

всеми необходимыми материапами и ссылками на сайт РАА (РУСАДА).
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fl;lан мероприятий, направленный на цредотвращение допинга в сПоРТе И

борьбу с ним указан в Приложении N 2 к Программе.

Общаlощиеся по Программе знакомятся под роспись с локапьными

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами По вlцу

спорта <<велосипедный спорт). (п. 5 ч. 2 сm. 34.3 Феdеральtlоzо закона ЛlЬ 329-

Фз).

2.7, Плапы инструкторской и судейской праrсгики.

ИнструкторскаJt и судейская практика проводится с целью пол}чения

обl"rшощимися зншrий и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту Для

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 4|

Приказа NЬ 999), подготовка обучшощихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов_методистов и )цастие в организации и

проведении спортивных массовых соревнований в качестве судей. Решение

этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжаТь

инструкторско-судейскуtо практику на всех последующих этапil( подготовки.

Занятия следует проводить в форме бесед, 9еминаров, самостоятельного

изуIения литературы, практических занятий. Обуrаrощиеся должны овладеть

принятой в велосипедном спорте терминологией и командным языком дJIя

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражненпtrl;

овладеть основными методами построения тренировочного зtлнятия: р€u}минка,

основная и закJIючителънм часть. Овладение обязанностями дежурного по

группе (подготовка мест занятий, пол}чение необходимого инвентаря и

оборудования и сдача его после окончаниjI занятия). Во время проведения

занятий необходимо развивать способность обучш,ощижся набшодать за

выполнением упражнений, технических приемов другими обучаrощимися,

находить ошибки и умение их исправлять.

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий,

поJryчение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после

окоIгIания занятия). Во время цроведения затrятий необходимо р€лзвивать

способность обуlающихся наблюдать за выполнением упражнений,
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технических приемов другими обrIающимися, находить ошибки и умение их

исправлять. Обучающиеся должны науIиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, участвовать в судеЙстве. Привитие

судейских навыков осуществляется гryтем изучения правиЛ соревнований,

привлечения обуlающегося к непосредственному выполнению отДелЬных

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение tц)отоколоВ

соревнованпй. Обуlающиеся этапов совершенствования. спортиВного

мастерства и высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать

основные упражнения для р€lзминки и самостоятепьно проводитъ её по заданию

тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы,

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими

обучающимися) помогать обуlающимися младших возрастных групп в

рЕвr{ивании отдельных упражнений и приемов. Самостоятельно сосТаВЛяТь

конспект занятия и комплексы 1"rебно-тренировочных заданий для рЕlзлиЧных

частей заIIятия: разминки, основной и заключительной части; проводить

уlебно-тренировочные заIIrIтиrI в группах этапа началъной подгоТоВки.

Принимать уIастие в судействе спортивных и общеобразовательных школах В

роли судьи, старшего судъи, секретаря в городских соревнованиях в роли

судьи, секретаря.

1. На у^lебно-тренировочном этапе (этапq спортивной специализ4ции):

об1"lающиеся должны освоить , следующие навыки инструкторской

работы:

- Уметь посц)оить группу и подать основные команды на месте и в

движении.

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе.

_ Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у

товарища по команде

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.

.Щля получения звания судьи по велосипелному спорту каждыЙ Должен

освоить следующие навыки:
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- Уметь вести протокол заезда (квшификации) в соревновании.

_ Участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренеРОМ-

преподавателем.

- Судейство 1^rебных соревнований самостоятельно.

- Участие в судействе офици€rльных соревнований в составе секреТаРИulа.

- Уметь судить в качестве судьи в поле (на треке).

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе ВысшеГО

спортивного мастерства:

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторскоЙ

работы:

- Уметь составить конспект и провести занятие в tруппе.

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у'говарища

по команде.

_ Провести учебно-тренировочное занятие в младших группa>( под

наблюдением тренера-преподавателя.

- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.

- Уметь руководить командой на соревнованиях.

Щля поJI}пIения звания судьи по велосипедноIчtу спорту каждыи

обуlающийся должен освоить следующие навыки:

_ Уметь составить положение для проведения первенства школы по

велосипедному спорту.

- Уметь вести протокол заезда (квалификащии) в соревновании.

- Участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренером-

препод€лвателем.

- Судейство учебных соревнований (самостоятельно).

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретарижа.

- Уметь судить соревнования в качестве судьи в поле (на треке).

- Обl"rающийся спортивной школы может поJryчить звание <<Судья по

спорту)).

ГIлан инструкторской и судейской практики укrван в таблице Ns 7.
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Таблица J\b 7

Этап спортивной
подготовки

Мероприятия Сроки
проведения

Рекомендации по проведению
меропрпятий

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специЕtлизации)

Инструкторская практика:

Теоретические
занятия

В течение
года

Нагlить обучающихся начаIIьным
знаниям спортивной терминологии,

умению coc.TaBJL[Tb конспект
отдельньIх частей зан ятия

Практические
занятия

В течение
года

Проведение обучающимися
отдельных частей занятия в своей

группе с использованием спортивной
терминологии, пок€}зом технических
элементов, умение выявлять ошибки.

Судейская практика:

Теоретические
, занятия

В течение
года

Уделять внимание знаниям правил
вида спорта, умению решать

ситуативные вопросы

Практические
занятия

В течение
года

Необходимо постепенное
приобретение практических знаний
обуlающимися начиная с судейства
на учебно-тренировочном занятии с
последующим rIастием в с}действе

внутри школьных и иных спортивных
мероп риятий. Стремиться получить

квЕ[пификационную категорию
спортивного судьи ((юный

спортивный .удья)

Этапы
совершенствования

спортивного
мастерства и высшего

спортивного
мастерства

Инструкто рская практика:

Теоретические
занятия

В течение
года

Наrlить обучающихся углубленным
знаниям спортивной терминологии,
умению составлять конспект занятия

Практические
занятия

В течение
года

. Проведение обучающимися
занятпй с младшими группами,
рУководить об1"lающимися на

спортивных соревнованиях в качестве
помощника тренера-преподаватеJL[

Судейская практика

Теоретические
занятия

В течение
года

Углубленное из)цение пiiавил вида
спорта, умение решать сложные

ситуативные вопросы



28

Практические
занятия

В течение
года

Обучающимся необходимо

участвовать в судействе внутри
школьных и иных спортивных
мероприятий, уметь составлять

Положения о проведении
спортивного соревнов ания,

стремиться полrIить
квапификационную категорию

спортивного судьи (спортивный
судья третьеЙ категорйи>>

2.8. Планы медицинских, медико-бпологических мероприятий и

применения восстановительных средств.

Медико_восстЕlновительные мероприятия проводятся с целью медикО-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осущестВлеНИЯ

восстановительных и реабилитационных мероприятий, органиЗаЦИИ

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое

обеспечение). (п. 42 Прuказа М 999)

Правила организации окаj}аниrl медицинской помощи обучающимся (в том

числе цри подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий), вкJIючая порядок медицинского осмотра, установлены цриказоМ

Минздрава России от 2З.10.2020 N2 ||44н (Об утверхiдении порядка

организации оказаниямедицинской помощи лицам, занимающимся физической

культурой и спортом (в том чиспе при подготовке и цроведении физкулъryрных

мероприятий и спортивных мероприятий), вкJIючм порядок медицинского

осмотра лиц, желающих пройти спортивЕtуIо подготовку, заниматъся

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы

испытаrrий (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса

<<Готов к труду и обороне> (ГТО)> и форм медицинских закJIючений о допуске

к )пIастию физкультурных и спортивных мероприятиях).

Планы медицинских, медико_биологических мероприятий и

применения восстановительных средств ук€tзывается по этапам

спортивной подготовки.
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Обуrшощиеся проходят систематический медицинскиЙ контролЬ И

медико-биологические мероприятия :

- начинаrI с этапа начальной подготовки обуlающиеся должны пройти

медицинские осмотры во врачебно-физкулътурном диспансере и предоставитъ

разрешение для прохождения спортивной подготовки. Специатlисты врачебнО-

физкульryрного диспансера осуществляют уг.гryбленное медицинское

обследование, где изrIают и оценивают функционапьное, биохимическое и

психологическое состояние организма и д€lют рекомендации к цредстоящему

тренировочному процессу, а также в течение года цроводится текущее

обследование для поJryчения информации о ходе тренировочного процеССа,

функционzшьном состоянии организма ciropTcMeHa, эффективносТи

применяемых средств восстановления. В случае необходимости, По

медицинским пока:}аниям, организуется дополнительная консультация у других

специалистов. Учреждение обеспечивает контроль за своевременным

прохождением обl"rающимися медицинского осмотра.

Многолетняя спортивнаrI подготовка связана с постоянным ростом

тренировочных, соревновательньIх, больших по объёму и интенсивносТи

нагрузок. В условиях применения бопьших flагрузок, важное значение в

тренировотIном процессе приобретает системность и нащ)авленность

различных восстановительных средств. Система восстановительных

мероприятий имеет комплексный характер, вкпючает в себя рz}зличные

средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный

стаж, квалификацию и иIцивидуzuIьные (возрастные) особенности

спортсменов.

Педагогические средства восстановления:

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;

-рацион€lпьное построение тренировочного занятия;

_постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объёму и

интенсивности;

-разнообраj}ие средств и методов тренировки;
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-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;

_чередование тренировочных нагрузок различного объёма и

интенсивности;

-изменение пауз отдыха, их продолжительности;

-оптим€Lльное соотношение нагрузок и отдыха на отдепьном

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;

_оптимzLпьное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;

-упражнения дJUI активного отдыха и расслаблония;

-дни профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления :

-создание положительного эмоционального фона тренировки;

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие меро прия,гия;

-внушение;

-психореryлирующая тренировка.

Медико-биологические средства восстановления :

Гигиенические средства:

-водные процедуры закаливающего характера;

-душ, теплые ванны;

-проryлки на свежем воздухе;

-рациональные режимы дня и сна, питания;

-витаминизация;

-тренировки в благоприятное время суток.

Физиотерапевтические средства восстановлени[ :

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре Зб-38 "С и

продолжительностью |2-|5 мин., прохладный, контрастный и вибрационный

при температуре 2З-28 ОС и продолжительностью 2-З мин;

-ванны хвойные, жемчужные, солевые;

-бани и бассейны - 1 -2 разав неделю;

-кислородоторапия;
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использование средств в полном объёме необходимо на всех

этапах спортивной подготовки после бопьших тренировочных нагрузок и В

соревновательном периоде. В ост€rльных слrlаrж следует использоватЬ

отдельные локальные средства в начале и в процессе уrебно-тренировочного

занятия. По окончании занятий с мапыми и средними нагрузками достаточно

использовать гигиенические процедуры. Использование восстановительных

средств является составной частью учебно-тренировочного процесса. Важное

значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание

положительного эмоционЕшьного фона.

Г[лан медицинских, медико-биологических мероприжий и применения

восстановительных средств указан в таблице Jtlb 8.

Таблица J\b 8

Этап спортивной
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

этап нач€шьной
подготовки

(rrо всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Пр.дварительные медицинские осмотры При определении

допуска к
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев

Этапные и текуlцие медицинские обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года

Применение педагогических средств В течсние года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специ€Lпизации) (по

всем годам)

Врачебно -педагогические наблюдения В течение года

Пр"дварительные медицинские осмотры Прr определении
допуска к

мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том
числе по углубленной программе медицинского

обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года
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Этапы
совершенствования

спортивного
мастерства и

высшего
спортивного
мастерства

Вр ачебно -педагогические наблrодения

Пр.дварительные N{едицинскzе осмотры

В течение года

Пр" определении

дошуска к
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том
числе по углубленной программе медицинского

обследования)

р€lз в б месяцев

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года

Применение м едико-биол_огичес ки_х средств

Прип,rенение педагогических средств

В течение года

В течение года

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

основанием дJut допуска, об1"lающегося к учебно-тренировочныМ

занятиям на этаrrе начальной подготовки является н€Llrичие у негО

медицинского закJIючения с установленной первой или второй грУппОй

здоровья, выданного по результатам профилактиЕIеского медицинского

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с

приказами Минздрава России. (п. 3б Прuказа NeI I44H).

Основаrrием дJIя допуска обучающ ихся к уrебно-тренировочным занятиям

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной

специщIизации) является н€lличие медицинского заключения о допуске к

тренировочным мероприятиями к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42

Прuказа М I I44H)
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3. Система контроля.

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивноЙ

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в

спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подгот вки:

-изуIить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

-повыситъ уровень физической подготовле Iности;

-овладеть основами тохникивида спорта (<велосипедный с opD);

-поrцццlь общие знания об антидопингов х правилzлх;

-соблюдать антидопинговые правила;

-ежегодно выполнlIть контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;

-полгIить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на 1^lебно-тренировочный этап (этап

спортивной специализации).

На 1"rебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специа изации):

_повышать уровень физической, техничес ой, тактической, теоретиtIеской

и психологиЕIеской подготовле ности;

-изуIить правила безопасности при занятиях видом спорта (<велосипедный

спорт>) и успешно применять их в ходе проведения 1..lебно-тренировочных

занятий и уIастия в спортивных соревнованиях;

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

-изучить основные методы самореryJшции и самоконтроJIя;

-овладеть общими теоретическими знЕшиями о правилах вида спорта

(велосипедный спорт);

_изучить антидопинговые правила;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
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_принимать }пIастие в официЕtльных спортивных соревнованиях Не НИЖе

уровня спортивных соревнований муницип€tпьного образования на ПеРВОМ,

втором году;

_принимать }лIастие в офичиальных спортивных соревнованиях не ниже

регионального уровня спортивньIх соревнований субъекта Российской

Федерации, начин€rя с третьего года;

-поJцrЕIц16 уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

.необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования

спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретическоЙ

и психологической подготовленности;

_соблюдать режим 1"lебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельЕую подготовку), спортивных мероприятий, восстановления И

питания;

_приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

_овладеть теоретическими знаниями о правилil( вида спорта

(<велосипедный спорт);

-выполнить план индивидуа.пъной подготовки;

-заIФепитъ и углубить знания антI4допинговых правил;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

_ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;

.-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного

разряда ((кандидат в мастера спортa))

_принимать участие в официапьных спортивных соревнованиях не ниже

и) овня межр е гио н апьных спортивнъIх соревнов аний;
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_полrIить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивногО

мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:

-совершенствовать уровень общей физической и специалъной физической,

технической, тактической, теоретиtIеской и психологическоЙ

подготовленности;

_соблюдать режим 1"rебно-тренировочных занятий (вкпючая

самостоятельнуIо,подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и

питания;

-выrтолнить план индивидуальной подготовки;

_знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;

_ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;

-принимать уIастие в официаJIьных спортивных соревнованиях не ниже

и)овня всероссийских спортивных соревнований;

-показыватъ результаты, соответствующие присвоению спортивного

рiц}ряда ((мастер спорта России>>

_достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российсiой

Федерации;

_демонстрировать высокие спортивные результаты в межреtион{шьных,

всероссийских и международных о фициальных спортивных с оревноваiIиях.

3.2. Оценка результатов

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациеЙ

об1"lающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов

конц)ольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам

подготовки, не связанным с физическими нацрузками (далее 
- 

тесты), а также
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с учетом результатов rIастия, обучающегося в спортивных соревнованиях и

достижен ия им с оответствующего уровня спортивной квалификации.

ПромежуточнаrI аттестация проводится не реже одного раза в год. (n. 5

Прuказа М б34)

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий

спортивный се3он допускается по решению Учреждения с rIeToM позиции

регионального центра спортивной подготовки в слrIае невозможности ее

ПРОВеДения для об1"lающегося по причине его болезни (вредленной

нетрудоспособности), травмщ. (п. 5 Приказа JS 634)

В спучае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям,

установленным Программой, обу^lающийся отчисляется на данном этапе

спортивной подготовки. По заявлению об1"lающегося или одного из родителей

(законных представителей) несовершеннолетнего об)"lающегося Учреждение

осуществJIяет перевод такого об)"lающегося на, соответствующую

дополнительную общеразвиваюIltуIо проIрамму в области физической

культуры и спорта (гlри ее реапизации). (п. 3.2 сm. 84 Феdералtъноzо закона М
273-Фз)

3.3. КоптрольЁые и контрольно-переводные нормативы (испытанпя) rro

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификацип.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной

квалификации (спортивные р{вряды и спортивные звания) )пIитыв€лют их

возраст, пол, а также особенности вида спорта (<велосипедный спорт - BI\Db и

вкJIючают нормативы общей физической и специшlьной физической

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или)

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 zлавьt П
ФССП по вudу спорmа)
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Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и

специальной физической, технико-тактической подготовки и осуществJIяется в

конце спортивного сезона.

Щля зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки

обуlаrощемуся необходимо набрать по общей физической подготовке на:

- уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее

, 300 баплов для мужчин и255 баллов дJIя женщин;

- этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 баллов

дJlя мужчин и 595 балпов дJuI женщин;

- этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов дJIя мужчин

и 680 баллов для женщин.

,Щля зачисления и перевода на этапы спортивной подютовки

обучающемуся необходимо набрать по специшlьной физической подготовке на:

1..lебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) не менее

300 бшrлов;

этапе совершенствования спортивного мастерства не менее 700 батlлов;

этапе высшего спортивного мастерства не менее 800 баллов.

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные

звания) дJIя зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки

по виду спорта ((велосипедный спорт).

Комплексы контрольных упр ажнен ий и уровенъ спортивной квагrификации

указаны в таблицах контрольных упра)кнений в Приложении N9 3 к Программе.
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4. Рабочая программа по виду спорта (велосипедный спорт-ВМ)ý>

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных запятий по

каждому этапу спортивной подготовки

В данном разделе ука:}ывается описание 1"rебно-тренировочного процесса

по этапам спортивной подготовки.

Пр" опис€lнии программного материала следует уrитывать средства и

методы общей и специалъной физической, технической, тактической и

психологической подготовки; объем и интенсивность 1..lебно-тренировочных и

соревновательных наtрузок; организационных форtvr подготовки всех

возрастных групп; цринципы построения многолетнего обlr.rения;

половозрастные особенности; особенности вида спорта.

Программный материzrл для учебно-тренировочных занятий на этапе

начальной подготовки

Указывается описание учебно-тренировочного процесса на этапе

начальной подготовки.

Программный материап для уrебно-тренировочньIх занятий на уrебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

Указывается описание учебно-тренировочного процесса на уlебно-

тренIфовочном этапе (этапе спортивной специализации).

Программный матери€rл для учебно-тренировочных занятий на этапе

совершенствования спортивного мастерства

Указывается описание учебно-тренировочного процесса на этапе

совершенствования спортивного мастерства.

Программный материал дJIя учебно-тренировочных занятий на этЕше

высшего спортивного мастерства

Указывается описание учебно-тренировочного процесса на этапе высшего

спортивного мастерства.

4;2. Учебно-тематический план.

Учебно-тематический план ук€tзывается по этапам спортивной подготовки

и вкJIючает темы по теоретической подготовке.



Г одовой учебно-"ематическ ий
з9

план по Про.рамме указан в таблице J\b 9,

Таблица J\b 9

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

объем
времен
ивгод
(минут)

Сроки
проведен

ия

Краткое содержание

Этап
начапьной
подготовки

всего на этапе
начЕLпьной

подготовки

N

N

1201180

История
возникновения

вида спорта и его

развитие

=LЗl20 сентябр" Зарождение и развитие вида
спорта ((велосипедный спорт).
Автобиограф"" выдающихся
спортсменов. Велосипедный

спорт -ВМХ как олимпийский
вид спорта. Чемпионы и

призеры Олимпийских игр в
спортивной дисциплине

((велосипедный спорт -ВМХ)

Физическая
кулътура -

важное средство

физического
развития и

укрепления
здоровъя
человека

=l3 l20 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
кулътуры и

спорта, гигиена
обучающихся
при занятиях

физической
кулътурой и

СПОРТОN,I

=|Зl20 ноябрь понятие о гигиепе и
санитарии. Уход за телом,

полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к
одежде и обуви. Соблподение

гигиены на спортивньгх
объектах.

закапивание
организма

=|Зl20 декабрь Знания и основные правила
закаIIивания. Закапивание
возд)D(ом, водой, солнцем.
закагrивание на занятиях

физической культуры и
спортом.
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Самоконтролъ в

процессе занятий

физической
культуры и

спортоN4

=|Зl20 январь ознакомление с понятием о

самоконтроле при зан ятиях

физической культурой и
спортом. ,,Щневник

самоконтроля. Его формы и
содержание. Понятие о

травматизме.

Теоретические
основы обучения

базовым
элементам
техники и

тактики вида
спорта

((велосипедный

спорт -ВIVIХ)

=l3l20 маи понятие о технических
элементах вида спорта

((велосипедный спорт -ВМХ)
Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические
основы судейства.

Правила вида
спорта

((велосипедный

спорт)

=|4120 июнь Понятийность . Классификация
спортивных соревнов аний.

Команды (жесты) спортивньгх
судей. Положение о

спортивном соревновании.
Организационн€ш работа по

подготовке спортивных
соревнований. Состав и
обязанности спортивных

судейских бригад. Обязанности
и права yчастников спортивных
соревнований. Система зачета в

спортивных соревнованиях по
виду спорта ((велосипедный

спорт-ВМХ)

Режим дня и
питание

обучающихся

=|4l20 август Расписание учебно-
тренировочного и rIебного
процесса. Роль питания в

жизнедеятельности.
Рационаlrьное,

сбапансированное питание.
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Оборудование и

гIортивный инвентарь
по вид} спорта

велосипедный спорт -

ВVlХ)

=l4120 ноябрь-

май

Правила эксплуатации и

безопасного
использования
оборудования и

спортивного инвентаря.

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специапизации)

Всего на учебно-
тренировочном

=600/9б0

Ролъ и Ndесто

физической
кулътуры в

фор,rоировании
личностных

качеств

x]0ll07 сснтябрь Физическая культура и
спорт как социапьные

феномены. Спорт -
явление культурной

жизни. Роль физической
культуры в

фор*ировании
личностных качеств

человека. Воспитание
волевых качеств,

уверенности в
собственных силах.

4стория возникновени
ОЛИN4ПИЙСКОГО

движения.
Велосипедный спорт-
}N4X- олимпийский ви

спорта.

=70l|07 октябрь Зарождение олимпийского
движения. Возрождение

олимпийской идеи.
Международный

олимпийский комитет
(МОК). МеждународнаrI
Федерация ВМХ и UCI.

Режим дня и
питание

обучающихся

=70l|07 ноябрь Расписание уrебно-
тренировочного и

учебного процесса. Роль
питания в подготовке

обучающихся к
спортивным

соревнованиям.
Рацион€шьное,

сбапансированное
питание.

Физиологические
основы физической

культуры

=70ll07 декабрь Спортивная физиология.
Классификация

р€}зличных видов
мышечной

деятельности.
Физиологическая
характеристика

состо яний организма
при спортивной
деятельности.

Физиологические
механизмы рitзвития

двигательньIх навыков.
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Учет
соревновательной

деятелъности,
самоанализ

обучаюIцегося

=70l|07 январь Структур.а и содержание

Щневника обуlающегося.

Классификация и типы
спортивных

соревнований.

Теоретические
основы технико-

тактической
подготовки.

основы техники
вида спорта

((велосипедный

спорт -BN4X)

=70l|07 маи Понятийность.
Спортивн€ш техника и
тактика. Щвигательные

представления. Методика
обучения. Метод

использования слова.

Значение рациональной
техники в достижении
высокого спортивного

результата.

психологическая
подготовка

=601106 сентябрь
_ апр,ель

Характеристика
психологической

подготовки. Общая
психологическzUI

подготовка. Базовые
волевые качества

личности. Системные
волевые качества

личности

Оборудованиа,
спортивный
инвентарь и

экипировка по
виду спорта

((велосипедный

спорт -ВМХ>

=601106 декабрь-
май

Классификация
спортивного инвентаря и

экипировки для вида
спорта ((велосипедный

спорт -BI\4X)), подготовка
к эксплуатации, )ryкод и
хранение. Подготовка

инвентаря и экипировки к
спортивным

соревнованияI\4.

Правила вида
спорта

((велосипедный
спорт -ВVIХ)

=601106 декабръ-
май

,Щелен ие .rIастников по
возрасту и полу. Праваи
обязанности уIастников

спортивных
соревнований. Правила

поведения при участии в
спортивных

соревнованиях.
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Этап
совершенство

-вания
спортивного
мастерства

всего на этапе
совершенствован
ия спортивного

мастерства:

=1200

олимпийское
движение. Ролъ и

место

физической
кулътуры в

обшестве.
состояние

современного
спорта

=200 сентябрь Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной

россии. Влияние олимпизма
на развитие международных
спортивных связей и системы
спортивных соревнов аний, в
том числе, по виду спорта

((велосипедный спорт -ВМХ)).

Профилактика
травматизма.

Перетренирован-
ностъ/

недотренирован-
ностъ

=200 октябрь Понятие травматизма.
Синдром

( перетренированности D.

Принципы спортивной
подготовки.

Учет
соревновательно
й деятелъности,

самоанаJIиз
обучаюшегося

=200 ноябрь Индпвидуальный план
спортивной подготовки.

Ведение ,Щневника
обуlающегося.

Классификация и типы
спортивных соревнований.

Поня тия ан€Lпиза, самоанаJIиза

учебно-тренировочной и
соревновательной

деятельности.

психологическая
подготовка

=200 декабрь Характеристика
психологической подготовки.

Общая психологическ€tя
подготовка. Базовые волевые

качества личности. Системные
волевые качества личности.
Классифик ация средств и
методов психологической
подготовки обучающихся.
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Подготовка
обучающегося как
многокомпонентны

й процесс

=200 январь С овременныетенденциис
овершенствованиясистем
ыспортивнойтренировки .

Спортивные результаты
- специфический и

интегрЕ[пьный прод}кт
соревновательной

деятельности. Система
спортивных

соревнований. Система
спортивной тренировки.
Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
фуrrкцион€tльное и
структурное ядро

спорта

=200 феврагlь-
май

Основные фу"r.ции и
особенности спортивных

соревнований. Общая
структура спортивных

соревнован ий. Судейство
спортивных

соревнований.
Спортивные результаты.

Классификация
спортивных доэтижен ий.

восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства
восстановления:

рационЕtльное
построение учебно-

тренировочных занятий ;

рациональное
чередование

тренировочных нагрузок
различной

направленности;
организация активного

отдыха.
Психологи,Iеские

средства восстановления :

аутогеннЕUI тренировка;
психорегулирующие

воздействия;
дыхательн€ш гимнастика.
Медико-биологические

средства восстановления :

питание; гигиенические и
физиотерапевтические

процедуры;6аня;
массаж; витамины.

Особенности применения
восстановительных

средств.
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Этап
высшего

спортивного
мастерства

всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

ý600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль и

содержание в

спортивной
деятельности

=l20 сентябр" 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.

Соци€Lпьные

фупrкции спорта
=|20 октябрь Специфические социrrльные

фу*rкции спорта (эталrоннЕtя и
эвристическая). Общие

социчtльные фу"кции спорта
(воспитательнЕuI,

оздоровительн€ш, эстетическая

функции). Функция социЕtпьной
интеграции и социЕIпизации

личности.

Учет
соревновательной

деятелъности,
самоанализ

обучаюIцегося

=l20 ноябрь Индивидуttльный план
спортивной подготовки. Ведение

ЩНевника об1^lающегося.
Классификация и типы

спортивных соревнов аний.
Понятия анализа, самоанапиза

учебно-тренировочной и
соревновательной дсятельности.

Подготовка
обучающегося как
многокомпонентн

ый процесс

х|20 декабрь С овременныетенденциисоверше
нств ованиясистемыспортивнойт

ренировки.Спортивные
результаты - специфический п

интегрzrльный продукт
соревновательной деятельности.

Система спортивньгх
соревнований. Система
спортивной тренировки.
Основные направления
спортивной тренировки.
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Спортивные
соревнования как

фу"*цион€tльное и
структурное ядро

спорта

=l20 май Основные фупкции и

особенности спортивных
соревнований. Общая
структура спортивных

соревнован ий. Судейство
спортивных соревнований.
Спортивные результаты.

Клас си ф ик ащия спортивных
достижений. Сравнительная
характеристика некоторых

видов спорто, ршличающихся
по результатам

соревновательной

деятельности

восстановителъные
средства и

мероприятия

в переходный
период спортивной

подготовки

Педагогические средства
восстановления:

рацион€tпьное построение

учебно-тренировочных
з анят ий; р аци онЕ[пьн о е

чередование тренировочных
нагрузок р€lзличной

направленности ; организация
активного отдьгха.

Психологические средства
восстановления : аутогеннfft

тренировка;
психорегулирующие

воздействия; дыхательнiilя
гимнастика. Медико-

биологические средства
восстановления : питание;

гигиенические и

физиотерапевтические
процедуры ; баня; массаж;
витамины. особенности
применения рчвличных

восстановительных средств.
Организация

восстановительных
мероприятий в условиях
учебно-тренировочных

мероприятий
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивпым дисциплпнам.

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам вида спорта (<велосипедный спорт-ВI\D() основаны

на особенностях вида спорта ((велосипедный спорт) и его спортивных

дисциплин. Реализация Программы проводится с )дIетом этапа спсртивной

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта (<велосипедный спорт-ВМХ>>,

по которым осуществляется спортивная подготовка. (zлава l/ ФССП)

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта ((велосипедный спорт-ВI\tD() относятся:

- циклический характер физических упражнений при передвижении

на велосипеде;

- большие объемы соревновательной наtрузки, выполняемой

спортсменаI\dи;

- сложная биомеханическ€ш система функционального взаимодействия

спортсмена и велосипеда;

- преодоление спортсменом, значительных внешних сил (силы

соtIротивления встречного потока воздуха, силы ц)ения качения, сталкивающей

силы при подъеме в гору, центробежной силы на поворотil( и виражах и

прочее);

_ .нЕлхождение при преодолении сил внешнего сопротивления спортсмена,

в непривычном положении при выполнении основного упрЕDкнения и

выполнение непривычных движений (циклических, по окружности);

- точное и неукоснителъное соблюдение Правил дорожного движения

Российской Федерации, утвержденных постановлением СовеТа Министров -
Правительства Российской Федерации от 2З.10.1993 J\b 1090 (Собрание актов

Президента и Правительства Российской Федерации, |99З, Nч 47, ст. 4531;

Собрание законодательства Российской Федерации, 202|, N 2, ст. 465) (далее -
ПДД) при движении во время тренировочных занятий и спортивных

соревнов аний по дорогам общего пользов ания;
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- большой объем проведения практических занятий

с использованием защитной экипировки от воздействия

вне

на

помещений

спортсмена

р€Lзличных природных явлений (солнечное изJýцение, дождь, снег, ветер);

- высок€ш вероятность <<контактной борьбьп> в ходе спортивных

соревнований по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта

(<велосипедный спорт-ВМХ>;

- наJIисlие специаrrьной защитной экипировки дJIя уменьIцения

потенциальной опасности травматизма, особенно при проведении групповых

пр{лктических занятий и спортивных соревнов аний;

- большая вариативность в продолжительности соревновательных

нацрузок, мощности развиваемых усилий, тактических и технических приемах,

применяемых, в спортивных соревнованиях, основных и дополнительных

средствах и метода>( подготовки, применяемых в тренировочном процессе в

спортивных дисциплинах вида спорта ((велосипедный спорт)).

Практические занятия по спортивной подготовке обl"rающихся, при их

движении на велосипедах по дорогам общего пользования в состtше группы в

соtIровождении лиц: осуществляющих спортивFгуIо подготовку(тренеров-

преподавателей), или самостоятельно должны быть организованы с )четом

требований и предписаниft ПЛЛ.

,Щля зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в

калеIцарный год зачиспения на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства не оцраничивается при условии

вхождения их в список кандидатов в спортивнчю сборную комаIцу субъекта

Российской Федерации по виду спорта ((велосипедный спорт>) и }частиrl

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта ((велосипедный

спорD) не ниже всероссийского уровня.

В зависимости от условий и организации 1чебнO-тренировочных заlrятий,

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка
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обуlающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований

безопасности, учитывающих особенности осущеотвления спортивной

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта (<велосипедный спорD).
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б. Условия реализации Программы..

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки

и иным условиям . (п. I3 апавы I/I ФССП)

К иным условиям реализ€щии Программы относятся трудоемкость

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением

непрерывности уlебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки

формировzлния учебно-тренировочных групп.

б.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материzrльно-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаниидоговоров,

закJIюченных в соответствии с гражданским законодательством Российской

Федерации, существенным условием которых является право пользования

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом

инфраструктуры):

- налиЕIие велосипедной площадки с мапыми хитектурными формами

для обуlения и отработки элементов техники передвижения на велосипеде и

техниЕIеских элементов вида спорта (<велосипедный с орт);

- наJIи.Iие объекта инфраструктуры велосипедного спорта для проведения

тренIфовоIIных зацятий по определенным доIIолнительной образовательной

программой спортивной подготовки спортивным дисциIшинам вида спорта

(<велосипедный спорт) с соблюдением требований ПrЩ.Щ;

наJIичие помещения дJIя хранения и ремонта велосипедов и иного

спортивного инвентаря;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимьiми

дJIя прохождения спортивной подготовки (Приложение Ns 4 к Программе,

таблица Nч 1, таблицаN Z),

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение ЛЬ 4 к Программе,

таблица J\b 3);
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- обеспечение обуlающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;

- обеспечение обу.lающихся питанием и проживанием в период

проведения спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обуlающижQя, в том числе организацию

систематического медицинского контроля.

б.2. Кадровые усповия реализации Программы.

Уровень квалификы\ии лиц, осуществJIяющих спортивную подготовку в

Учреждении соответствует требованиям, установленным профессионаJIьным

стандартом <<Тренер-преподаватель), утвержденным прикЕ[зом Минтруда

России от 24.|2.2020 Ns 952н (зарегистрироваЕ Минюстом России 25.01 .202|,

регистрационный Ns 6220З), профессиональным стандартом <Тренер>>,

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 ЛЬ 191н

(зарегистрIфован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный Ns 54519),

профессионаlrьным стандартом <<Специалпист по инструкторской и

методиtIеской работе в области физической культуры и спортa>)),

утвержденный прикаj}ом Минтруда России от 2|.04.2022 J\b 2З7н

(зарегистрлIрован Миrтюстом России 27.05.2022, ремстрационный ЛЬ 68615),

профессиональным стандартом <<Специалист по обсrryживанию и ремонту

спортивного инвентаря и оборудования), утвержденным приказом Минтруда

России от 28.03.2019 Ns 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.20|9,

регистрационный ЛЬ 54475), или Единым квалификационным спр€tвочником

должностей руководителей, специ€л"листов и служащих, раздел

<Квалификационные характеристики должностей работников в области

физической культуры и спорта), угвержденным прикЕtзом

Минздравсоцра:tвития России от 15.08.2011 Ns 916н (зарегистрирован

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный Nэ 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и )ластия

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренцровочном этапе

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного
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мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта (<велосипедный

спорD), а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных

специапистов (при условии их одновременной работы с обl"rающимися).

Дя подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к

уlебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для

осуществления спортивной подготовки в Учреждении, на всех этаriо<

спортивноЙ подготовки допускается привлечение соответств)rющих

специаJIистов.

Работники Учреждения направляются на соответствуюlцую

профессионЕrльн).ю переподготовку и повышение квалификации в сроки,

определенные в соответствии с утвержденным в Учрещдении планом

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании

приказа руководителя Организацип. (п. 24 Прuказа М 999).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.

l. Сайт Минспорта России.httр://www.miпsроrt.gоч.пrl (Министерство

спорта РФ);

2. Сайт ФIЩCPhttps://fcpsr.ru/index.php/cat/|lIl37 (Федерапьный центр

подготовки спортивного резерва);

З. Сайт ФВСР: www.frsr.ru (Федерация велосипедного спорта России).

4. Сайт НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru/ru

5. Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт:

методология, теория, практика. Учебное пособие для студентов высших

1..rебных заведений. - М.: Издательский центр <Академия>>, 2006. - 528 с.

6. Захаров А.А. Велосипедный спорт: Примернм программа спортивной

подготовки дхя детско-юношеских спqртивных школ, специализированных

детскr юноIцеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного

мастерства: М.: Советский спорт,2008. - 160 с.



53

7. Зо<аров А.А. Тактическая подготовка велосипедиста: Учебное

пособие для вузов физ. Культуры. М.: 2001.

8. Захаров А.А. ТехническаrI подготовка велосипедиста. Физкультура,

образование, наука. М.: 2003.

9. Захаров А.А. Физическая подготовка велосипедиста: Учебное пособие

дJIя вузов физ. Культуры. М.: 2001.

10. Иrпохин А.А. IIТкола велокросса: 1..lебное пособие. РГУФКСиТ. М.:

2008.

11. Крьшатых Ю.Г., Минаков С. М. Подготовка юных велосипедистов.:

М.: ФиС, 1982.

|2. Никиryшкин В.Г. Многолетняя подготсвка юных спортсменов. - М.:

Физическм культурq2010. -240 с.

13. Никиryшкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: уrебник. -
М.: Физическая культура, 2010. - 208 с.

t4. Велосипедный спорт: правила соревнований. - М.: 200З
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Приложение Jtlb3

к Программе по виду спорта (<велосипедный спорт -ВI\Dб)

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные

звания) для зачис.пенпя и перевода в группы на этапах спортивной

подготовки по виду спорта (велосипедный спорт-ВМЬ>

Jtlb п/п Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квЕlJIификац ии

1.
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной
специализации) (до трех лет)

Спортивные разряды - (третий юношеский
спортивный разряд>>,

(второй юношеский спортивный ра:}ряд),
(первый юношеский спортивный разряд))

2. Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)
(свыше трех лет)

Спортивные разряды - (третий спортивный

разряaо, ((второй спортивный разряд),
((первый спортивный разряд)

3. Этап совершенствования
спортивного мастерства

Спортивный разряд ((кандидат в мастера
спорта)

4. Этап высшего спортивного
мастерства

Спортивное звание ((мастер спорта России)

Нормативы общей физической подготовки для зачиспенпя п перевода в

группы на этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап

спортивной специализации), этапы совершенствованпя спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства по виду сЕорта

(велосипедный спорт-ВМ)ý>

Jtlb п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив
(результат)

Баллы

Бег на 3000 м мин, с 0:1 4:45 и более 0,0
0:1 4:40 0,1

0:1 4:З5 0,2
0:14:30 0,3
0:1 4:25 0,5
0:1 4:20 0,8
0:1 4:|5 1,1

0:14:10 |,4
0: 14:05 1,8

0:14:00 2,з
0:13:55 2,8
0:13:50 з,з
0:1З:45 з,9
0:13:40 4,6
0:13:35 5,3

1.
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0:13:30 6,1

0:1З:25 6,9
0:1З:20 7,8
0:13:15 8,7

0: 13:10 9,7
0:13:05 l0,7
0:l2:45 15,5
0:12:40 1б,8
0:12:З5 18,2
0:1230 |9,7
0:12:25 2|,2
0:12:20 22,8
0:12:I5 24,4
0:12:l0 26,|
0:12:05 27,8
0:12:00 29,6
0:1 1 :55 31,5
0:1 1 :50 зз,4
0:1 l:45 з5,з
0:1 1 :40 з7,з
0:1 l :35 з9,4
0:1 1 :30 4l ,5
0:1 I:25 4з,6
0:1 l:20 45,8
0:1 1 :15 48,0
0:1 1 :10 50,3
0:1 1 :05 52,6
0:1 1 :00 54,9
0: 10:55 57,з
0:10:50 59,7
0:10:45 62,|
0:10:40 64,5
0:10:35 66,9
0:10:30 69,з
0:1 0:25 71,7
0:10:20 74,0
0:1 0:1 5 76,4
0:1 0:1 0 78,7
0:10:05 81,0
0:10:00 8з,2
0:09:55 85,4
0:09:50 87,5
0:09:45 89,4
0:09:40 91 ,3
0:09:З 5 93,1
0:09:30 94,7
0:09:25 96,1
0:09:20 97,з
0:09:15 98,4
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0:09:10 99,2
0:09:05 99,7

0:09:00 100,0
2. Бег на 400 м мин, с 0l:24,0 и более 0,0

01:2З,5 0,1

0l:23,0 0,2
01:22,5 0,4
01:22,0 0,б
0l:21 ,5 0,9
0|:21 ,0 |,2
01 :20,5 |,7
01:20,0 2,|
01 :19,5 2,7
01 :19,0 з,3
01:18,5 з,9
01:18,0 4,6
01:17,5 5,4
01:17,0 6,3
01 : 1б,5 7,2
01: 16,2 7,8
01 :16,0 8,2
01 :15,5 9,2
01:15,0 l0,4
01: I4,5 1 1,5

01: l4,0 |2,8
01:1З,5 14,|
01 : 13,0 15,5
0l : l2,5 17,0
01: |2,0 18,5
01 :1 1,5 20,1
01:11,0 2|,7
01:10,5 2з,5
01 :10,0 25,з
01:09,5 27,|
01:09,0 29,0
0l :08,5 31,0
01:08,0 33,1
01:07,5 з5,2
0l :07,0 37,з
01 :0б,5 з9,6
01:0б,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,|
01:01,0 66,7
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01 :00,5 69,з

01:00,0 7 |,9
00:59,5 74,4
00:59,0 7 6,9
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,з
00:54,5 95,9
00:54,0 97,2
00: 5З,5 98,4
00:53,0 99,2
00:52,5 99,8
00:52,0 100,0

aJ. Бег на б0 м с. 10,0 0,0
9,9 0,1

9,8 0,5
9,7 |,4
9,6 2,6
9,5 4,2
9,4 6,2
9,з 8,5
9,2 1 1,3

9,| l4,4
9,0 |7,8
8,9 2I,6
8,8 25,7
8,7 30, l
8,6 з4,8
8,5 з9,7
8,4 44,9
8,3 50,2
8,2 55,7

8,1 бI,2
8,0 бб,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,I 100,0

4. Подтягивание на количество рЕlз 0 0,0
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перекладине 1 0,2
2 1,0
,'1

J 2,5
4 4,5
5 7,0
6 10,0

7 Lз,4
8 17,2

9 2|,з
10 25,6
ll з0,2
l2 35,0
13 з9,9
|4 44,9
15 50,0
16 55,I
|7 60,1
18 65,0
19 69,8
20 7 4,4
2 78,8
22 82,8
2з 8б,6
24 90,0
25 93,0
26 95,5
27 97,5
28 99,0
29 99,8
30 100,0

5. сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа на полу

количество р€}з 0 0,0
1 0,1

2 0,3
a
J 0,5
4 0,8
5 1,1

6 1,4
7 1,8
8 2,3
9 2,8
10 з,4
11 4,0
l2 4,6
13 5.з
I4 6,0
15 б,8
16 7,6
|7 8,4
18 9,з
19 |0,2
20 l1,1



бз

21 |2,1

22 t 3,1

23 l4,2
24 |5,2
25 16,3

26 17,5

27 18,6

28 19,8

29 2|,0
30 22,2
31 2з,5
з2 24,8
aaJJ 26,I
34 27,4
35 28,7
зб 30,0
з7 з1,4
38 з2,8
з9 з4,2
40 з5,6
4l з7,0
42 3 8,4
4з 3 9,8
44 4|,з
45 42,7
46 44,2

47 45,6
48 47,1
49 48,5
50 50,0
51 51,5
52 52,9
5з 54,4
54 55,8
55 57,3
56 58,7
57 60,2
58 6|,6
59 63,0
б0 64,4
61 65,8
62 67,2
бз 68,6
64 70,0
65 7I,з
66 72,6
67 7з,9
68 75,2
69 7 6,5
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70 77,8
7| 79,0

72 80,2
7з 81,4
74 82,5
75 8з,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 9з,2
86 94,0
87 94,7
88 95,4
89 96,0
90 96,6
9l 97,2
92 97,7
9з 98,2
94 98,6
95 98,9
96 99,2
97 99,5
98 99,7
99 99,9
100 100,0

6. Прьпкок в длину

места толчком

двумя ногами

см 50,0 0,00
55,0 0,03
60,0 0,26
65,0 0,70
70,0 1,32
7 5,0 2,1з
80,0 3,1 1

85,0 4,26
90,0 5,56
95,0 7,02
100,0 8,62
105,0 10,3б
1 10,0 12,22
1 l5,0 14,20
120,0 16,29
l25,0 18,49
130,0 20,78
135,0 2з,|6
140,0 25,62
140,0 25,62
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145,0 28,15

150,0 з0,7 4
155,0 зз,з9
160,0 36,08
165,0 з8,82
170,0 4|,59
175,0 44,38
180,0 47,l8
185,0 50,00
190,0 52,82
195,0 55,62
200,0 58,41
205,0 61,18
210,0 63,92
2I5,0 66,6|
220,0 69,26
225,0 71 ,85
2з0,0 74,з8
2з5,0 7 6,84
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,з 8
275,0 92,98
280,0 94,44
285,0 95,7 4
290,0 96,89
295,0 97,87
300,0 98;68
305,0 99,30
3 10,0 99,74
315,0 99,97
320,0 100,00

7. Щесятерной прыжок
с места

10,0 0,0
I0,2 0,1

l0,4 0,3
l0,б 0,5
10,8 0,8
1 1,0 1,1

||,2 I,4
|1,4 1,8

1 1,6 2,з
1 1,8 2,8
12,0 з,4
|2,2 4,0
12,4 4,6
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12,6 5,з
12,8 6,0

1 3,0 6,8

lз,2 7,6
lз,4 8,4

13,6 9,з
13,8 l0,2
т4,0 1.1 ,1

14,2 12,1

1,4,4 13,1

|4,6 l4,2
14,8 |5,2
15,0 16,3

15,2 |7,5
15,4 18,6

15,6 19,8
15,8 2|,0
16,0 22,2
|6,2 2з,5
|6,4 24,8
16,6 26,1

16,8 27,4
|7,0 28,7
17,2 30,0
|7,4 3|,4
17,6 з2,8
17,8 з4,2
18,0 35,6
18,2 37,0
18,4 3 8,4
18,6 39,8
18,8 4|,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
z0,2 51,5
20,4 52,9
20,6 54,4
20,8 55,8
21,0 57,3
21 ,2 58,7
2I,4 60,2
21,6 бl ,6
2|,8 бз,0
22,0 64,4
22,2 65,8
22,4 67,2
22,6 68,6
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22,8 70,0

2з,0 7I,з
2з,2 72,6
2з,4 7з,9
2з,6 75,2
2з,8 7 6,5

24,0 77,8
24,2 79,0
24,4 80,2
24,6 81,4
24,8 82,5

25,0 8з,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 9I,6
26,8 92,4
27,0 9з,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 t 00,0

8. Запрыгивание в

упор присев на
препятствие

см 30,0 0,0
3 5,0 0,3
40,0 |,4
45,0 з,4
50,0 6,0
55,0 9,з
60,0 13,1

65,0 |7,5
70,0 22,2
7 5,0 27,4
80,0 з2,8
85,0 38,4
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90,0 44,2

95,0 50,0

100,0 55,8

105,0 6|,6
1 10,0 67,2
1 15,0 72,6
120,0 77,8
l25,0 82,5

130,0 86,9
1з 5,0 90,7
140,0 94,0
145,0 96,6
150,0 98,6
155,0 99,7
160,0 100,0

9. Подъем и опускание
туловища из

положения "вис на
согнутых ногах" (с
опорой на голени)

количество раз 0 0,0
1 0,1

2 0,5
з |,4
4 2,5
5 4,0
6 5,7
7 7,7

8 10,0
9 |2,5
10 |5,2
11 18,2
l2 2т,з
lз 24,5
|4 27,9
15 зI,4
16 35,0
l7 з8,7
18 42,4
19 46,2

20 50,0
2l 53,8
22 57,6
2з 61,3
24 б5,0
25 б8,6
26 72,|
27 7 5,5
28 78,8
29 81,8
30 84,8
31 87,5
з2 90,0
aaJJ 92,з
34 94,з
з5 96,0
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зб 97,5

з7 98,6
38 99,5
з9 99,9
40 100,0

10. Приседания на

одной ноге

количество р€}з 0 0,0
2 0,2
4 0,5

6 1,0
8 |,6
10 2,з
|2 з,2
|4 4,2
16 5,3
18 6,6
20 7,9
22 9,4
24 10,9
26 |2,6
28 l4,з
30 l6,2
з2 18,1

з4 20,0
36 22,1

38 24,2
40 26,з
42 28,6
44 30,8
46 33,1
48 3 5,5
50 37,8
52 40,2
54 42,7
56 45,|
58 47,5
б0 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 7|,4
80 7з,7
82 7 5,8
84 77,9
вб 80,0
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88 81,9
90 83,8

92 85,7

94 87,4
96 89,1

98 90,6
l00 92,I
l02 9з,4
l04 94,7
106 95,8
108 96,8
110 97,7
I|2 98,4
|l4 99,0
116 99,5

118 99,8
l20 100,0

Нормативы для спортивной дисцип ины по виду спорта <<велосипедный

спорт-ВМХ>>-<<гонка на времп> (мужчины, женщины)

Уровень
специЕtльной

физическоЙ
подготовки

(багrл)

Щистанция (м)

Ivlужчины Женщины

260 м 370 м 440 м 260 м 370 м 440 м

Норматив фезультат) (мин, с)

0 00:42,0
и более

01:00,5 и
более

01 : 12,5 и

более

00:47,9 и
более

01:09,1 и
более

0|:22,'l и
более

10 00:41,9 01:00,3 01: |2,2 00:47,8 01 :08,9 0|:22,4

20 00:41,7 01 :00,1 01 : l2,0 00:47,6 01:08,б 01:22,1

30 00:41,5 00:59,9 01 : l|,7 00:47,4 01:08,4 0l:21,8

40 00:41,4 00:59,6 01:11,3 00:47,2 01 :08,1 0l:2|,4

50 00:4 |,2 00:59,З 01 :1 1,0 00:47,0 01 :07 ,7 0|:21,0

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

70 00:40,7 00:58,7 01 : 1,0,2 00:46,5 01:07,0 0I:20,2

80 00:40,5 00:58,3 01 :09,8 00:46,2 01:0б,6 01 : 19,7

90 00:40,2 00:5 8,0 01:09,4 00:45,9 01:06,2 01: I9,2

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

110 00:З9,7 00:57,2 01:08,5 00:45,З 01:05,3 01:18,1

|20 00: з9,4 00:56,8 01 :08,0 00:45,0 01 :04,8 01: |7,6

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

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

150 00:3 8,5 00:5 5,5 01 :06,4 00:43,9 01:03,3 01:15,8
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lб0 00:38,2 00:55,0 0l:05,9 00:43,б 01 :02,8 01:|5,2

|70 00:з7,9 00:54,6 01 :05,3 00:4З,2 01:02,з 0l:L4,6

l80 00:37 ,5 00:54,1 01 :04,8 00:42,9 01:01,8 01 : 13,9

190 00:з7,2 00:5з,6 01 :04,2 00:42,5 01:0I,2 01:l3,3

200 00:З6,9 00:5З,2 01:03,6 00:42,| 01:00,7 01:12,6

2|0 00: з6,5 00:52,7 01 :03, 1 00:4I,7 01 :00,1 01: I2,0

220 00:З6,2 00:52,2 01 :02,5 00:41,3 00:59,6 01:11,3

2з0 00: З5,9 00: 5l ,7 01 :01,9 00:41,0 00:59,0 01 : 10,6

240 00:35,5 00:5l ,2 01:01,3 00:40,6 00:58,5 01 : 10,0

250 00:з5,2 00:50,7 01:00,7 00:40,2 00:57,9 01 :09,3

260 00: З4,9 00:50,2 01 :00, 1 00:39,8 00:57,4 01 :08,6

270 00:з4,5 00:49,8 00:59,5 00: З9,4. 00:5б,8 01:08,0

280 00:з4,2 00:49,3 00:59,0 00:39,0 00:56,2 01 :07 ,З

290 00:33,8 00:48,8 00:58,4 00:3 8,6 00: 55,7 01:06,6

300 00: ЗЗ,5 00:48,З 00:57,8 00:З8,2 00:55,1 01:06,0

310 00: ЗЗ,2 00:47,8 00:57,2 00:З7,9 00:54,6 01:05,3

320 00:З2,8 00:47,З 00:56,7 00:37,5 00:54,0 01 :04,7

330 00:З2,5 00:46,9 00:56,1 00:37,| 00:53,5 01:04,0

340 00:З2,2 00:46,4 00:55,5 00:З6,7 00:53,0 01 :0з,4

350 00: З1,9 00:45,9 00:55,0 00:З6,4 00:52,4 01:02,8

з60 00:3 1,5 00:45,5 00:54,4 00:36,0 00:51,9 01 :02,1

з70 00:31,2 00:45,0 00: 53,9 00:35,6 00: 5|,4 01:01,5

380 00:30,9 00:44,6 00: 5з,З 00: З5,З 00:50,9 01:00,9

390 00:30,6 00:44,| 00:52,8 00:34,9 00:50,4 01:00,3

400 00:30,3 00: 43,7 00:52,з 00:З4,6 00:49,9 00: 59,7

410 00:30,0 00:4З,2 00:51,8 00:34,2 00:49,4 00:59,1

420 00:29,7 00:42,8 00: 5|,2 00:3з,9 00:48,9 00:58,5

4з0 00:29,4 00:42,4 00:50,7 00:3З,6 00:48,4 00:57 ,9

440 00:29,1 00:42,0 00:50,2 00:ЗЗ,2 00:47,9 00:57,4

450 00:28,8 00: 4I,6 00:49,8 00:з2,9 00:47,5 00:56,8

460 00:28,6 00:41,2 00:49,3 00:З2,6 00:47,0 00:56,З

470 00:28,3 00:40,8 00:48,8 00:З2,з 00:46,6 00:55,7

480 00:28,0 00:40,4 00:48,3 00:З2,0 00:46,1 00:55,2

490 00:27,8 00:40,0 00:47,9 00:зI,7 00:45,7 00:54,7
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500 00:27,5 00:З9,6 00:47,4 00:З|,4 00:45,2 00:54,2

510 00:27,2 00:З9,з 00:47,0 00:31,1 00:44,8 00:5з,7

520 00:27,0 00:3 8,9 00:46,6 00:30,8 00:44,4 00:53,2

530 00:26,7 00:3 8,6 00:46,2 00:30,5 00:44,0 00:52,7

540 00:2б,5 00:38,2 00:45,7 00:30,3 00:43,6 00:52,2

550 00:26,З 00:З7,9 00:45,3 00:30,0 00:43,2 00:51,8

560 00:26,0 00:з7,5 00:44,9 00:29,7 00:42,9 00:51,3

570 00:25,8 00:З7,2 00:44,6 00:29,5 00:42,5 00:50,9

580 00:25,6 00:З6,9 00:44,2 00:29,2 00:42,I 00:50,4

590 00:25,4 00:з6,6 00:43,8 00:29,0 00:41 ,8 00:50,0

600 00:25,2 00: з6,З 00:43,4 00:28,7 00:41,4 00:49,6

б10 00:25,0 00:36,0 00:43,1 00:28,5 00:41,1 00:49,2

620 00:24,8 00: з5,7 00:42,7 00:28,з 00:40,8 00:48,8

630 00:24,6 00:35,4 00:42,4 00:28,| 00:40,4 00:48,4

640 00:24,4 00: З5,2 00:42,| 00:27,8 00:40,1 00:48,0

б50 00:24,2 00:34,9 00:41,8 00:27,6 00:39,8 00:47,7

660 00:24,0 00:З4,6 00:4 |,4 00:27,4 00: З9,5 00:47,З

670 00:23,8 00:З4,4 00:41,1 00:27,2 00:З9,2 00:47,0

680 00:2З,7 00:з4,1 00:40,8 00:27,0 00:39,0 00:4б,6

690 00:23,5 00:33,9 00:40,6 00:26,8 00:38,7 00:46,3

700 00:23,3 00:ЗЗ,7 00:40,3 00:26,7 00:3 8,4 00:46,0

7|0 00:2З,2 0013 З,4 00:40,0 00:26,5 00:З8,2 00:45,7

720 00:23,0 00:зЗ,2 00: З9,7 00:26,З 00:з7,9 00:45,4

7з0 00:22,9 00:33,0 00:з9,5 00:26,I 00:з7,7 00:45,1

740 00:22,7 00:З2,8 00:З9,2 00:26,0 00:З7,4 00:44,8

750 00:22,6 00: з2,6 00:39,0 00:25,8 00:з7,2 00:44,5

760 00:22,5 00:з2,4 00:3 8,8 00:25,7 00:З7,0 00:44,3

770 00:22,З 00:З2,2 00:3 8,5 00:25,5 00:36,8 00:44,0

780 00:22,2 00:32,0 00:3 8,3 00:25,4 00:36,6 00:43,8

790 00:22,| 00:3 t,9 00:3 8,1 00:25,2 00:З6,4 00:4З,5

в00 00:22,0 00:31,7 00:37,9 00:25,1 00:36,2 00:43,3

810 00:2I,9 00:3 1,5 00:з7 ,7 00:25,0 00:36,0 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: З|,2 00:37,4 00:24,7 00:З5,6 00:42,7

840 00:Z|,6 00:31,1 00:37,2 00:24,6 00:35,5 00:42,5

850 00:2|,5 00:30,9 00:з7,0 00:24,5 00:з5,з 00:42,З
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860 00:2 |,4 00:30,8 00:36,9 00:24,4 00:35,2 00:42,I

870 00:21 ,3 00: з0,7 00:З6,7 00:24,З 00:З5,0 00:41,9

880 00:21,2 00:30,6 00:З6,6 00:24,2 00:З4,9 00:41,8

890 00:21,1 00:30,5 00: з6,5 00:24,I 00:34,8 00:4l,б

900 00:21,1 00:З0,4 00:З6,З 00:24,0 00:З4,7 00:4|,5

910 00:21,0 00:30,3 00:З6,2 00:24,0 00: З4,5 00:41,3

920 00:20,9 00:З0,2 00:36,1 00:23,9 00:34,4 00:4 |,2

9з0 00:20,9 00:30,1 00:36,0 00:2З,8 00: З4,з 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 00:3 5,8 00:2З,7 00:з4,2 00:40,9

9б0 00:20,7 00:29,9 00:3 5,8 00:2З,7 00:34,| 00:40,8

970 00:20,7 00:29,8 00: З5,7 00:2З,6 00:З4,0 00:40,7

980 00:20,6 00:29,8 00:з5,6 00:23,6 00: З4,0 00:40,7

990 00:20,6 00:29,7 00: З5,6 00:2З,5 00:ЗЗ,9 00:40,6

1 000 00:20,6 00:29,7 00:35,5 00:23,5 00: зз,9 00:40,6
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