
Дополнительная общеразвивающая программа
«Мото-Хибины»

Учебный план

№ Наименование Наименование темы Кол-во часов

пп раздела Всего Теория Прак-

тика

1 2 3 4 5

1. Вводное занятие 1.1. Организационное 3 3 -

занятие

2. Первая 2.1. Оказание первой 3 2 1

доврачебная помощи при механических

помощь травмах, ожогах и т.п.

3. Техника 3.1. Техника безопасности 3 3 -

безопасности при работе с мотоциклом

4. Отработка 4.1. Старт – разгон 6 - 6

практических 4.2. Сохранение 6 - 6

навыков вождения вертикальности системы

мотоцикла на «гонщик-мотоцикл», стоя

кроссовой трассе, на месте

ремонт мотоцикла 4.3. Самая медленная езда 6 - 6

4.4. Движение на заднем 6 - 6

колесе с переключением

передач

4.5. Поворот с 6 - 6

отключенным задним

тормозом
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4.6. Поворот с 6 - 6

отключенными тормозами

4.7. Повороты в стойке с 6 - 6

заносом, в колее, на

виражной стенке

4.8. Поворот, не снимая 6 - 6

ноги с подножки: с

заносом, в колее, на

виражной стенке

4.9. Комбинированное 6 - 6

торможение

4.10. Переход с П на Ш 3 - 3

передачу

4.11. Переход с П на 1У 3 - 3

передачу

4.12. Переход с 1У на Ш 6 - 6

передачу

4.13. Переход с 1У на Ш и 6 - 6

на П передачу

4.14. Вход в поворот с 6 - 6

переключением с 1У на 1

передачу

5. Удержание 5.1. Повороты, не снимая 9 - 9

мотоцикла в заносе ноги с подножки с

на повороте заносом

5.2. Повороты с заносом в 9 - 9

колее
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5.3. Повороты на 9 - 9

виражной стенке

5.4. Повороты на 6 - 6

неровностях (волнах,

буграх) в передней  и

задней стойках

6. Специальный курс 6.1. Прохождение трасс 6 - 6

мотоспортсмена разной степени сложности

в различных погодных

условиях

6.2. Использование 3 - 3

эффективности сцепления

шин с грунтом при старте

6.3. Отработка положения 3 - 3

гонщика при старте

6.4. Оптимизация 3 - 3

траектории движения

гонщика по трассе при

старте

7. Общая физическая 7.1. Введение в 3 3 -

подготовка программу.

7.2. Спортивная игра 6 - 6

7.3. Развитие мышечной 9 - 9

массы.

7.4. Развитие 9 - 9

координационных

способностей
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7.5. Развитие скоростно- 9 - 9

силовых качеств

7.6. Развитие физической 9 - 9

выносливости

8. Тренировки 8.1. Торможение «на юз» 6 - 6

на кроссовой с задним тормозом с

трассе разворотом

Подготовка 8.2. Торможение «на юз» с 6 - 6

мотоциклов к передним тормозом

соревнованиям 8.3. Движение на трассе с 6 - 6

отключенным передним

тормозом

8.4. Движение на трассе с 6 - 6

отключенным задним

тормозом 6 - 6

8.5. Торможение сносом

обоих колес

8.6. Боевой разворот 3 - 3

9. Итоговое занятие 3 3 -

ВСЕГО 144 10 134

Учебно-тематический план II года
обучения

Кол-во часов

№ Наименование Наименование темы Всего Теория Прак

п/п раздела тика
1. Вводное занятие 1.1. Организационное 3 3 -

занятие
2. Первая доврачебная 2.1. Оказание первой 3 1 2

помощь помощи при
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механических травмах,
ожогах и т.п.

3. Техника 3.1. Техника 3 3 -
безопасности безопасности при работе

с мотоциклом
4. Совершенствование 4.1.Старт – разгон 9 - 9

практических 4.2. Сохранение 6 - 6
навыков вождения вертикальности системы
мотоцикла на «гонщик-мотоцикл»,
кроссовой трассе, стоя на месте
ремонт мотоцикла 4.3. Самая медленная 9 - 9

езда
4.4. Старт на 6 - 6
повышенной передаче
4.5. Старт на подъеме 6 - 6
4.6. Старт на 6 - 6
заниженной Ι передаче
4.7. Повороты в стойке с 6 - 6
заносом, в колее, на
виражной стенке

4.8. Поворот, не снимая 6 - 6

ноги с подножки: с

заносом, в колее, на

виражной стенке

4.9. Комбинированное 6 - 6

торможение

4.10. Изменение 3 - 3

направления движения

на заднем колесе

4.11. Волчек 3 - 3

4.12. Торможение на юз 3 - 3

задним тормозом с

разворотом

4.13. Торможение на юз 6 - 6

передним тормозом с
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разворотом

4.14. Змейка 6 - 6

5. Удержание 5.1. Повороты, не 9 - 9

мотоцикла в заносе снимая ноги с подножки,

на повороте с заносом

5.2. Повороты с заносом 9 - 9

в колее

5.3. Повороты на 9 - 9

виражной стенке

5.4. Повороты на 6 - 6

неровностях (волнах,

буграх) в передней и

задней стойках

6. Специальные 6.1. Отрыв переднего 6 - 6

упражнения для колеса на заданную

совершенствования величину

приемов 6.2. Преодоление ямы 3 - 3

стабилизации опережающей

стабилизации

6.3. Преодоление бугра 3 - 3

последующей

стабилизацией

6.4. Преодоление волн 3 - 3

на повороте

7. Общая физическая 7.1. Введение в 3 - 3

подготовка программу.

7.2.Спортивная игра 6 - 6

7.3. Развитие мышечной 9 - 9
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массы

7.4. Развитие 9 - 9

координационных

способностей

7.5. Развитие скоростно- 9 - 9

силовых качеств

7.6. Развитие 9 - 9

физической

выносливости

8. Тренировки на 8.1. Преодоление 3 - 3

кроссовой трассе. двойного выступа

Подготовка прыжком

мотоциклов к 8.2. Прыжок на повороте 3 - 3

соревнованиям 8.3. Прыжок с косого 3 - 3

уступа

8.4. Прыжок с 3 - 3

приземлением на

переднее колесо

8.5. Прыжок с 3 - 3

приземлением на заднее

колесо

8.6. Прыжок с 3 - 3

приземлением на оба

колеса

8.7. Преодоление 3 - 3

подъема на заднем

колесе

8.8. Проезд на заднем 3 - 3
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колесе после

приземления

8.9. Езда в полной 3 - 3

оттяжке

8.10. Выполнение 3 - 3

оттяжек при переезде

через покрышки,

разложенные по прямой

9. Итоговое занятие 3 3 -

ВСЕГО: 216 10 206

Содержание прораммы I года обучения
Тема: Вводное занятие.
Введение в образовательную программу 4 года обучения. Диагностика.
Тема:  Оказание  первой доврачебной помощи при механических  травмах,  ожогах,
переломах
Теория  Наложение  повязок,  виды  повязок,  наложение  шин,  наложение
кровоостанавливающего  жгута.  Автомобильная  аптечка.  Практика.  Отработка  техники
оказания техники доврачебной помощи.
Тема: Техника безопасности
Теория Техника безопасности при работе с мотоциклом.
Отработка практических навыков вождения мотоцикла на кроссовой трассе, ремонт
мотоцикла Тема: Старт – разгон
Практика Отработка навыков старта – разгона.
Тема: Сохранение вертикальности системы «гонщик-мотоцикл», стоя на месте
Практика Отработка навыков сохранения вертикальности системы «гонщик-мотоцикл»,
стоя на месте.
Тема: Самая медленная езда
Практика Отработка навыков самой медленной езды.
Тема: Движение на заднем колесе с переключением передач
Практика. Отработка навыков движения на заднем колесе с переключением передач.
Тема: Поворот с отключенным задним тормозом
Практика Отработка навыков поворота с отключенным задним тормозом.
Тема: Поворот с отключенными тормозами
Практика. Отработка навыков поворота с отключенными тормозами.
Тема: Повороты в стойке с заносом, в колее, на виражной стенке
Практика Отработка навыков поворота в стойке с заносом, в колее, на виражной стенке.
Тема: Поворот, не снимая ноги с подножки: с заносом, в колее, на виражной стенке
Практика Отработка навыков поворота, не снимая ноги с подножки: с заносом, в колее, на
виражной стенке.
Тема: Комбинированное торможение
Практика Отработка навыков комбинированного торможения.
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Тема: Переход с П на Ш передачу
Практика Отработка навыков перехода с П на Ш передачу.
Тема: Переход с П на ΙV передачу
Практика.
Отработка навыков перехода с П на IV передачу.
Тема: Переход с ΙV на Ш передачу
Практика.
Отработка навыков перехода с IV на Ш передачу.
Тема: Переход с ΙV на Ш и на П передачу
Практика
Отработка навыков перехода с ΙV на Ш и на П передачу.
Тема: Вход в поворот с переключением с ΙV на 1 передачу
Практика
Отработка навыков входа в поворот с переключением с ΙV на 1 передачу.
Удержание  мотоцикла  в  заносе  на  повороте  Тема:  Повороты,  не  снимая  ноги  с
подножки с заносом
Практика.  Отработка  навыков  прохождения  поворотов,  не  снимая  ноги  с  подножки  с
заносом.
Тема: Повороты с заносом в колее
Практика Отработка навыков прохождения поворотов с заносом в колее.
Тема: Повороты на виражной стенке
Практика Отработка навыков прохождения поворотов на виражной стенке.
Тема: Повороты на неровностях (волнах, буграх) в передней и задней стойках.
Практика Отработка навыков прохождения поворотов на неровностях (волнах, буграх) в
передней и задней стойках.
Специальный  курс  мотоспортсмена  Тема:  Прохождение  трасс  разной  степени
сложности в различных погодных условиях
Практика. Освоение навыков похождения трасс разной степени сложности в различных
погодных условиях.
Тема: Использование эффективности сцепления шин с грунтом при старте
Практика Освоение навыков использования эффективности сцепления шин с грунтом при
старте.
Тема: Отработка положения гонщика при старте
Практика Отработка положения гонщика при старте.
Тема: Оптимизация траектории движения гонщика по трассе при старте
Практика. Отработка навыков оптимизации траектории движения гонщика по трассе при
старте.
Общая физическая подготовка Тема: Введение в программу.
Теория Диагностика. Физическая подготовка – основа здорового образа жизни. Влияние
спортивных игр на развитие физической подготовки.
Тема: спортивная игра
Практика Волейбол. Баскетбол.
Тема: Развитие мышечной массы
Практика  Работа  на  тренажерах.  Силовые  упражнения:  подтягивание  на  турнике,
отжимание от пола.
Тема: Развитие координационных способностей
Практика Ведение мяча. Быстрая передача мяча.
Тема: Развитие скоростно-силовых качеств
Практика Практические упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.
Тема: Развитие физической выносливости
Практика Бег на 1 км. Кросс.
Тренировки на кроссовой трассе. Подготовка мотоциклов к соревнованиям.
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Тема: Торможение «на юз» с задним тормозом с разворотом
Практика. Освоение навыков торможения «на юз» с задним тормозом с разворотом.
Тема: Торможение «на юз» с передним тормозом.
Практика. Освоение навыков торможения «на юз» с передним тормозом.
Тема: Движение на трассе с отключенным передним тормозом
Практика. Освоение навыков движения на трассе с отключенным передним тормозом.
Тема: Движение на трассе с отключенным задним тормозом.
Практика Освоение навыков движения на трассе с отключенным задним тормозом.
Тема: Торможение сносом обоих колес
Практика.Освоение навыков торможения сносом обоих колес.
Тема: Боевой разворот
Практика.Освоение навыков боевого разворота.
Тема: Итоговое занятие
Практика Внутриучрежденческие соревнования.
Содержание программы II года обучения 
Тема: Вводное занятие.
Введение в образовательную программу II года обучения. Диагностика.
Тема:  Оказание  первой доврачебной помощи при механических  травмах,  ожогах,
переломах
Теория.  Наложение  повязок,  виды  повязок,  наложение  шин,  наложение
кровоостанавливающего жгута. Автомобильная аптечка.
Практика. Отработка техники оказания техники доврачебной помощи.
Тема: Техника безопасности
Теория.Техника безопасности при работе с мотоциклом.
Совершенствование  практических  навыков  вождения  мотоцикла  на  кроссовой
трассе, ремонт мотоцикла Тема: Старт – разгон
Практика. Совершенствование навыков старт – разгон на трассе.
Тема: Сохранение вертикальности системы «гонщик-мотоцикл», стоя на месте
Практика.  Совершенствование  навыков сохранения вертикальности  системы «гонщик  -
мотоцикл», стоя на месте.
Тема: Самая медленная езда
Практика. Совершенствование навыков самой медленной езды на трассе.
Тема: Старт на повышенной передаче
Практика. Совершенствование навыков старта на повышенной передаче.
Тема: Старт на подъеме
Практика. Совершенствование навыков старта на подъеме.
Тема: Старт на заниженной Ι передаче
Практика. Совершенствование навыков старта на заниженной Ι передаче.
Тема: Повороты в стойке с заносом, в колее, на виражной стенке
Практика.  Совершенствование  навыков  поворотов  в  стойке  с  заносом,  в  колее,  на
виражной стенке.
Тема: Поворот, не снимая ноги с подножки: с заносом, в колее, на виражной стенке
Практика. Совершенствование навыков поворота, не снимая ноги с подножки: с заносом,
в колее, на виражной стенке.
Тема: Комбинированное торможение
Практика. Совершенствование навыков комбинированного торможения.
Тема: Изменение направления движения на заднем колесе
Практика.  Совершенствование  навыков  изменения  направления  движения  на  заднем
колесе.
Тема: Волчок
Практика. Совершенствование навыков выполнения фигуры «Волчок»
Тема: Торможение на юз задним тормозом с разворотом
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Практика. Совершенствование навыков торможения на юз задним тормозом с разворотом.
Тема: Торможение на юз передним тормозом с разворотом
Практика.  Совершенствование  навыков  торможения  на  юз  передним  тормозом  с
разворотом.
Тема: Змейка
Практика. Совершенствование навыков выполнения фигуры «Змейка».
Удержание  мотоцикла  в  заносе  на  повороте  Тема:  Повороты,  не  снимая  ноги  с
подножки, с заносом
Практика. Совершенствование навыков поворотов, не снимая ноги с подножки, с заносом.
Тема: Повороты с заносом в колее
Практика. Совершенствование навыков поворотов с заносом в колее.
Тема: Повороты на виражной стенке
Практика. Совершенствование навыков поворотов на виражной стенке.
Тема: Повороты на неровностях (волнах, буграх) в передней и задней стойках 
Практика.  Совершенствование  навыков  поворотов  на  неровностях  (волнах,  буграх)  в
передней и задней стойках.
Специальные  упражнения  для  совершенствования  приемов  стабилизации  Тема:
Отрыв переднего колеса на заданную величину
Практика. Совершенствование навыков отрыва переднего колеса на заданную величину.
Тема: Преодоление ямы опережающей стабилизации
Практика. Совершенствование навыков преодоления ямы опережающей стабилизации.
Тема: Преодоление бугра последующей стабилизацией
Практика.Совершенствование навыков преодоления бугра последующей стабилизацией.
Тема: Преодоление волн на повороте
Практика. Совершенствование навыков преодоления волн на повороте.
Общая физическая подготовка Тема: Введение в программу.
Теория. Диагностика. Физическая подготовка – основа здорового образа жизни. Влияние
спортивных игр на развитие физической подготовки.
Тема: спортивная игра
Практика Волейбол. Баскетбол.
Тема: Развитие мышечной массы
Практика  Работа  на  тренажерах.  Силовые  упражнения:  подтягивание  на  турнике,
отжимание от пола.
Тема: Развитие координационных способностей
Практика Ведение мяча. Быстрая передача мяча.
Тема: Развитие скоростно-силовых качеств
Практика Практические упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.
Тема: Развитие физической выносливости
Практика Бег на 1 км. Кросс. 
Тренировки на кроссовой трассе.  Подготовка мотоциклов к соревнованиям Тема:
Преодоление двойного выступа прыжком
Практика. Совершенствование навыков преодоления  двойного выступа прыжком.
Тема: Прыжок на повороте
Практика. Совершенствование навыков прыжка на повороте.
Тема: Прыжок с косого уступа
Практика. Совершенствование навыков прыжка с косого уступа.
Тема: Прыжок с приземлением на переднее колесо
Практика. Совершенствование навыков прыжков с приземлением на переднее колесо.
Тема: Прыжок с приземлением на заднее колесо
Практика. Совершенствование навыков прыжков с приземлением на заднее колесо.
Тема: Прыжок с приземлением на оба колеса
Практика. Совершенствование навыков прыжков с приземлением на оба колеса.
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Тема: Преодоление подъема на заднем колесе
Практика. Совершенствование навыков преодоления подъема на заднем колесе.
Тема: Проезд на заднем колесе после приземления
Практика. Совершенствование навыков проезда на заднем колесе после приземления.
Тема: Езда в полной оттяжке
Практика. Совершенствование навыков езды в полной оттяжке.
Тема: Выполнение оттяжек при переезде через покрышки, разложенные по прямой
Практика.  Совершенствование  навыков  выполнения  оттяжек  при  переезде  через
покрышки, разложенные по прямой.
Тема: Итоговое занятие
Практика Итоговая диагностика. Внутриклубные соревнования.
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