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1. Пояснительная записка
Введение. 
Дополнительная  общеразвивающая программа «Велоспорт - маунтинбайк» содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации спортивной подготовки велосипедистов. Данная программа разработана на основании следующих документов:
· Федерального закона № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
· Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.3172-14 (Зарегистрированных в Минюсте России 20 августа 2014 г. N 33660);
· Приложения к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей Минобразования и науки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей».
Программа  содержит  научно  обоснованные  рекомендации  по построению, содержанию и организации тренировочного процесса велосипедистов на  этапе спортивной подготовки. 
Направленность программы : физкультурно-спортивная.
Актуальность программы:  Маунтинбайк  один  из  наиболее  популярных  и  доступных  видов  велосипедного  спорта.  Совершенствование  навыков  и  умение  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  на  велосипеде,  поддерживая  максимально  возможно  высокую  скорость,  привело  к  возникновению  нового  вида велосипедных кроссовых соревнований на горном велосипеде.   История  развития  маунтинбайка  как  самостоятельного  вида  спорта  берёт  начало  с  шестидесятых годов ХХ века. Необычный велосипед с кроссовыми шипами на  утолщённых шинах становился популярным у велосипедистов всех возрастных  групп.  Продажи  горных,  кроссовых  велосипедов  во  многих  странах  мира  стремительно    росли.  Наступил  настоящий  бум  увлечения  маунтинбайком.  Спортивные федерации велосипедного спорта многих стран стали включать в  свои  спортивные  календари  соревнования  по  полюбившемуся  у
населения  новому популярному виду спорта - маунтинбайку. Вгрызаясь в землю зубастой  резиной, он вошёл в семью велосипедного братства как самостоятельный вид  велосипедного  спорта.  Благодаря  тому,  что  специально  сконструированный  горный  велосипед  связан  с  техническими  новшествами  с  одной  стороны  и  с  природной средой с другой стороны, новый вид велосипедного спорта быстро  
  добился признания во многих  странах мира. Началом триумфального шествия  маунтинбайка  как  Олимпийского  вида  велосипедного  спорта  стала  ХХVI  Олимпиада 1996 года в Атланте.  
  Велосипедный  спорт  -  маунтинбайк  входит  во  Всероссийский  реестр  видов спорта (номер-код вида спорта 0100001611Я) - является развиваемым на  общероссийском  уровне  и  включает  в  себя  11  видов  дисциплин.  Одна  из  дисциплин  маунтинбайка  «Кросс-кантри»  (ХСО)  входит  во  Всероссийский  реестр  (номер-код  спортивной  дисциплины  0100011611Я)  и  включёна  в  программу Олимпийских игр. Данный вид велосипедного спорта развивается в  городе Москве. 
  Горный,  кроссовый  велосипед  предназначенный  для  передвижения  в  условиях  самого  тяжелого  бездорожья,  имеет  ряд  характерных  признаков,  отличающих  его  от  других  велосипедов  используемых  в  тренировочном  процессе и соревнованиях по велосипедному спорту на шоссе и треке: 
  -специальная  особо  прочная  рама  «вне  дорожной»    геометрии    с  увеличенным дорожным просветом и другими особенностями; 
  - колёса диаметром от 26 до 29 дюймов, для движения по пересечённой  местности различного профиля; 
  -  конструктивные  элементы  (руль  специальной  конструкции,  усиленная  тормозная  система,  регулируемая  на  ходу  необходимая  жёсткость  амортизаторов,  многоскоростное  переключение  передач  и  другое),  обеспечивают контроль велосипеда на самых крутых спусках и подъёмах, при  преодолении сложных поворотов; 
  - все компоненты и узлы имеют повышенную прочность и надёжность,  рассчитаны на работу в условиях сильного загрязнения. Особо это относится к  тормозам и переключателям; 
  - большое количество передач (24-27) позволяет подобрать оптимально- эффективную  частоту  педалирования  и  как  следствие  высокую  скорость  движения по трассе.  
Фактически, горный, кроссовый велосипед, используемый в спортивных  соревнованиях по маунтинбайку, является весьма универсальным велосипедом,  подходящим для городской езды, для дальних путешествий и занятий спортом. 
Описание и краткие обозначения дисциплин входящих в вид спорта
велоспорт-маунтинбайк.
  1. Х.С.О.- Кросс – кантри – наиболее популярная дисциплина не только в  маунтинбайкинге,  но  и  в  других  видах  спорта  (шоссе,  трек)  в  целом.  Представляет  собой  гонки  по  трассе  со  спусками,  подъемами,  множеством  естественных,  а  иногда  и  искусственно  –  созданных  препятствий  (так  называемая пересеченная местность). Данный вид кросс – кантри ХСО включен  в программу Олимпийских игр. 
  2.  Х.С.С.-  Кросс  –  кантри  представляет  собой  разновидность  Х.С.О.  и  проводятся  соревнования  как  по  олимпийской  дисциплине,  но  по  короткой  кольцевой трассе. 
  3.  Х.С.Е.  –  Кросс  –  кантри  представляет  собой  разновидность  Х.С.О.  Соревнования  проводятся  на  определенное  количество  кругов  по  мере  прохождения которых, часть спортсменов при прохождении финишной черты  очередного  круга  выбывает  из  дальнейшей  борьбы  за  победу  (количество  отсекаемых от группы спортсменов оговаривается в положении о конкретных соревнованиях).  Оставшиеся  количество  спортсменов  на  трассе  последнего круга соревнований борется за победу и призовые места в данной гонке. 
  4. Х.С.М.- Кросс – кантри марафон. 
Проводится на трассах, приспособленных для проведения любых видов Х.С.О. Дистанция гонки от 30 до 50 километров.  Согласно положений о проведении  данной  дисциплины  трасса  может  быть  замкнутой(кольцевой)  так  и  маршрутной – (старт и финиш гонки) расположены в разных точках дистанции. 
  5. Х.С.Т.- Индивидуальная гонка по кроссовой трассе (гонка на время).  Каждый  участник  соревнования  стартует  отдельно.  Промежуток  времени  между  стартующими  устанавливается  согласно  положения  на  данные  соревнования.  Время  прохождения  дистанции  спортсменами  фиксируется  по  каждому гонщику отдельно. 
  Победитель  определяется  по  наименьшему  времени  затраченному спортсменом на установленной дистанции. 
6.  Х.С.R.-  Эстафета  4  человека.  Составы  команд  участников  комплектуются согласно положения о данной гонке. Два спортсмена мужского  и два спортсмена женского пола. Старт дается общий для всех участвующих  команд. Порядок старта следующий: первым стартуют члены каждой команды  под  первыми  номерами  (по  очередности  прохождения  круга  на  дистанции).  Вторыми  номерами  члены  команды  под  вторыми  номерами.  В  такой  последовательности  до  четвертого  гонщика.  Победителями  и  призерами  становятся  команды  участники,  которых,  на  финише  четвертого  этапа  гонки,  занимают  соответствующие  призовые  места.  Эстафета  каждого  участника  гонки  прошедшего  свою  часть  дистанции  передается  следующему  стартующему  члену  команды  в  указанном  коридоре  на  месте  расположения старта и финиша. 
  7.  Х.С.Р.  Кроссовая  гонка.  Проводится  на  трассах  из  пункта  старта  в  пункт финиша (в гору). Перепад высот между стартом и финишем определяется  на месте проведения гонок. Старт каждому участнику гонки дается отдельно,  разрыв  времени  стартующими  участниками  оговаривается  в  положении  о  конкретном  соревновании.  Победитель  гонки  определяется  по  наименьшему  времени затраченному на прохождение дистанции. 
  8. Х.С.S. Многодневная кроссовая гонка. Проводится ежедневно по этапу. 
В течение 3-5 дней, на разных трассах. В зависимости о положения на каждом  последующем этапе может проводиться отдельный вид гонок маунтинбайка. На  каждом  этапе,  в  зависимости  от  занятого  места,  гонщику  начисляются  очки,  которые  по  сумме  всех  этапов  суммируются.  Спортсмены,  набравшие  наибольшее  количество  очков  по  сумме  всех  соревновательных  этапов,  объявляются победителями соревнований.  
Основные  спортивные  дисциплины  -  маунтинбайка  и  взаимно
дополняющие его виды велосипедного спорта (велосипедный спорт-шоссе
и велосипедный спорт-трек)
Виды шоссейных гонок: 
1. Индивидуальная гонка на время. Дистанции  в зависимости от возраста  и подготовленности спортсменов от 5 километров до 50 километров. Старт и  финиш  в данном  виде  шоссейных  гонок  находится  в  одном  месте.  Стартуют  спортсмены индивидуально с одинаковым интервалом времени друг от друга.  Победитель  определяется  по  наименьшему  времени  затраченному  по  прохождение дистанции. 
2.  Командная  гонка  на  время.  Дистанции  в  зависимости  от  возраста  и  подготовленности спортсменов от 15 до 100 км. Старт и финиш в данном виде  шоссейных гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в  одной  команде  с  одинаковым  интервалом  времени  друг  от  друга.  Команда  победитель  определяется  по  наименьшему  времени,  затраченному  на  прохождение дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему  колесу третьего участника команды. 
3.  Групповые  гонки.  Дистанции  в  зависимости  от  возраста  и  подготовленности  спортсмена  от  20  до  200км.  Кроме  многодневных  гонок. 
Старт  и  финиш  находятся  в  одном  месте.  Старт  спортсмены  принимают  одновременно все. Расстановка гонщиков на старте определяется положением о  соревнованиях и проводится или по жеребьевке или рейтингу участвующих в соревновании  спортсменов.  Трассы  гонок  могут  быть  как  на  равнинных участках дороги, так и на горных участках. Имеется ряд разнообразных видов шоссейных групповых гонок: 
- гонка с одним конечным финишем, гонка с промежуточными финишами  и основным финишем; 
- гонка критерием проводимая на кольцевой трассе, с промежуточными  финишами и одним основным финишем. 
Виды трековых гонок: 
- гонка на 1 км на время; 
- гит на 200 м. с/х. на время; 
- спринт на 1км с определением места на финише; 
- индивидуальная гонка на 4км на время; 
-  командная  гонка  4  спортсмена  на  время  и  место  на  финише  по  переднему колесу 3его. участника команды; 
- групповая  гонка с общего старта от 10 до 100км. С промежуточными  финишами  и  основным  финишем.  Победитель  определяется  по  наибольшему  количеству набранных очков или дистанционному преимуществу на 1-2 и т.д.  кругов; 
-  гонки  парами  на  дистанциях  определёнными  положением  о  соревнованиях; 
- гонки - омниум – за 1день соревнований спортсмен принимает участие в  5-7 видах дисциплин трековых гонок и в каждой из дисциплин набирает очки за  занятые места. Победитель определяется по сумме набранных очков. 
 Имеется  ещё  ряд  видов  гонок  проводимых  на  велотреках  такие,  как:  скреч, гандикап и т.д


Дополнительная общеразвивающая программа направлена на:
- укрепление здоровья и компенсацию дефицита двигательной активности;
- расширение двигательных возможностей; 
- на формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта;
- формирование интереса к занятиям спортом; 
- овладение теоретическими основами физической культуры и навыками самоконтроля;
- вовлечение в систему регулярных занятий.
 
 СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
Подготовку  спортсмена  в  велоспорте-маунтинбайк  необходимо  рассматривать  как  целостную  систему,  в  ней  следует  выделить  несколько  компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов.  В  качестве  основных  компонентов  системы    спортивной  подготовки  необходимо рассматривать: 
- систему соревнований
-  систему тренировки; 
-  систему  факторов  повышения  эффективности  тренировочной  и  соревновательной деятельности. 
Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг  друга.  Вместе  с  тем  они имеют  вполне  определенные  задачи и  методические  особенности, которые придают им самостоятельное значение. 
Программа разработана на основе следующих принципов:
- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех  сторон  тренировочного  процесса  (физической,  технико-тактической,  психологической  и  теоретической  подготовки,  воспитательной  работы  и  восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 
-  принцип  преемственности  –  определяет  последовательность  изложения  программного  материала  по  этапам  обучения; 
-  принцип  вариативности  –  предусматривает  в  зависимости  от  этапа  многолетней  подготовки,  индивидуальных  особенностей  юного  спортсмена, 
вариативность  программного  материала  для  практических  занятий,  характеризующиеся  разнообразием  тренировочных  средств  и  нагрузок,  направленных на решение определенной педагогической задачи

Программа рассчитана на три  года обучения для детей 7-10 лет
Образовательная программа «Общая физическая подготовка  по  маунтинбайку с элементами лыжной подготовки» имеет физкультурно-спортивную направленность, уровень освоения – общекультурный.
Дополнительная образовательная программа «Общефизическая подготовка  по  мауунтинбайку с элементами лыжной подготовки» позволяет приобщить детей к регулярным занятиям  велоспортом, лыжным спортом и физкультурой.
При создании программы учитывались все последние достижения в области теории, методики и практики проведения занятий по  маунтинбайку и лыжной подготовке.
Цель программы – создать условия для развития двигательной активности обучающихся, путем во влечения их в регулярные занятия по  маунтинбайку и лыжной подготовке
Задачи программы:
Учебные:
· научить основам техники передвижения на  велосипеде  и лыжах;
· научить умело, использовать рельеф местности при передвижении навелосипеде;
· приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым);
· учить использовать в своей речи спортивную терминологию.
Развивающие:
· развивать природный потенциал каждого ребенка;
· развивать мотивацию и положительное отношение  ребенка к занятиям;
· развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);
· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:
· воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества;
· воспитывать сознательный интерес к занятиям национальным видом спорта;
· воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
· воспитывать патриотизм и любовь к родному городу Санкт- Петербург;
· воспитывать духовно – нравственные качества поведения в коллективе
Структура и содержание курса «Начальная лыжная подготовка» задаются в программе в конструкции двигательной (физкультурной) деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
Организационно-педагогические основы обучения.
Запись в секцию осуществляется в начале учебного года при добровольном желании ребенка, имеющего медицинский допуск к занятиям, и с согласия родителей.
Продолжительность занятия – 2 часа.
Периодичность в неделю – 2 раза
Количество часов в неделю – 6 часа
Количество часов в год - 144
Занятия проводятся в свободное от уроков учащихся время.
Обучающиеся могут быть отчислены в следующих случаях:
- в связи с выездом за пределы города
- по состоянию здоровья
- за поведение, угрожающее жизни и здоровью окружающих их детей.
Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных температур для данного возраста.
	
Безветренная погода
	
Ветер до 5 м/с
	
Ветер до 6 - 10 м/с

	
-15
	
-10
	
-8


В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП (общей физической подготовке), с применением  имитационных упражнений лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных игр.
Ожидаемые результаты:
К концу обучения учащиеся будут уметь:
-передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону «лесенкой», выполнять торможение «плугом»
- преодолевать расстояния в медленном темпе до 1,5 км
- уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности
- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным особенностям
К концу обучения учащиеся будут знать:
- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, о двигательном режиме, о гигиене закаливания и занятий физическими упражнениями, об осанке
-об истории развития спорта в Санкт-Петербурге;
 терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту;
- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе;
Способ проверки:
- контрольно-переводные нормативы
 - участие в соревнованиях школы, района, города
          
  Программа составлена на основе директивных и нормативных документов, в соответствии с Законом «Об образовании» и типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей.


Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 
этапам и периодам подготовки: 
- этап начальной подготовки –  3 года.
Минимальный  возраст  детей,  допускаемых к  освоению  Программы  – 10 лет. 
Максимальный  возраст  –  не  ограничен,  если  обучающийся  удачно справляется с минимальными требованиями Программы
В  группы  начальной  подготовки  принимаются  лица,  желающие  заниматься  велоспортом-маунтинбайк  и  не  имеющие  медицинских  противопоказаний к данному виду спорта. В качестве основных критериев для  зачисления  обучающихся  и  перевода  по  годам  обучения  учитываются: 
состояние  здоровья  и  уровень  физического  развития;  освоение  элементов  начальной  технической  подготовки;  выполнение  норм  общей  физической  подготовленности,  освоение  предусмотренного  программой  объема  тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. 
На  этапе  НП  осуществляется  физкультурно–оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  избранного  вида  спорта,  выбор  спортивной    специализации  и  выполнения  контрольных  нормативов  для  зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 
Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 
- устранение недостатков физического развития;  
-  привлечение  максимально  возможного  числа  детей  и  подростков  к  занятиям  велосипедным  спортом,  формирование  у  них  устойчивого  интереса,  мотивации  к  систематическим  занятиям  спортом  и  к  здоровому образу жизни; 
- обучение основами техники велосипедного спорта и широкому кругу  двигательных навыков; 
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:  развитие  аэробной  выносливости,  быстроты,  скорости,  силовых  и  координационных возможностей; 
-  воспитание  морально-этических  и  волевых  качеств,  становление  спортивного характера; 
-  поиск  талантливых  в  спортивном  отношении  детей  на  основе  морфологических критериев и двигательной одаренности.
Наполняемость групп 
В  основу  комплектования  учебных  групп  положена  научно  обоснованная  система  многолетней  подготовки  с  учетом  особенностей  развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 
Перевод  занимающихся  в  следующие  группы  обучения  и  увеличение  тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий,  уровнем  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  состоянием  здоровья, уровнем спортивных результатов. 
Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки  определяется с учетом техники безопасности . 
	Наименования этапа
	Период обучения
	Наполняемость групп
	Нормативный объем

	
	
	мин
	макс
	

	Этап начальной подготовки
	1 год
	12
	30
	6

	
	2-3 год
	10
	24
	9



При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных  по  возрасту,  уровню  спортивной  подготовленности,  разница  в  уровне спортивной  подготовленности  не  должна  превышать  двух  спортивных  разрядов.
Продолжительность одного занятия не должна превышать: 
- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 
- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных  группах 3-х часов
Специфика организации тренировочного процесса  
  Перед  началом  учебно-тренировочных  занятий  по  маунтинбайку  и  другим видам велосипедного спорта необходимо ознакомить занимающихся с  материальной частью велосипеда, особенностями управления им, проверить на 
отсутствие  неполадок,  при  необходимости  произвести  регулировку  систем  
управления. Подобрать спортивную форму. 
  Учебную трассу для тренировочных занятий по маунтинбайку, особенно  для начинающих спортсменов, желательно подбирать кольцевую, во избежание  встречного  столкновения  занимающихся.  Длину  кольцевой  тренировочной  трассы  можно  ограничить  1  –  1,5  километрами,  что  бы  в  процессе  тренировочного  занятия,  оперативно  использовать  тренером  возможность  своевременного    устранения  технических  погрешностей    допускаемых  занимающимися. 
  Техника  владения  горным,  кроссовым  велосипедом  используемым  в  соревнованиях по маунтинбайку отличается большим разнообразием. По этому  каждое  последующее  занятие,  с  учётом  усвоения  предыдущего  материала,  усложняется, например:  
1. По профилю дистанции: 
  - шоссейная трасса; 
  - трековая трасса; 
  - песчаный участок трассы, каменистый или глиняный;  
  - подъёмы и спуски; 
- плавные и крутые повороты; 
- препятствия - естественные или искусственно созданные; 
2. По способу преодоления:     
- легкий подъём, не сходя с велосипеда; 
  - более крутой подъём, с чередованием бег и ходьба с велосипедом;  
  - повороты, с наклоном велосипеда в сторону поворота; 
- повороты, с торможением и без торможения; 
- препятствия, не сходя с велосипеда или с переносом велосипеда;   
  - прохождения участников дистанции чередуя старт с места и старт с хода 
и т.д.  
 Этап начальной спортивной подготовки (3года обучения)  
Распределение  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  в  годичном 
цикле подготовки велосипедистов – маунтинб



Учебно-тематический план
1 год обучения - «Начальная  подготовка  по  маунтинбайку»
	№
	Тема
	Количество
	часов

	
	
	Всего Теория Практика

	1
	Организационное занятие.
Знакомство с программой 1-го года обучения Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	1
	1
	-

	2.
	Начальная вело кроссовая подготовка
	
	
	

	2.1.
	История развития велосипедного спорта, его олимпийские дисциплины, герои и знаменитости. Существующие различия подготовки велосипедистов разных школ в мировом спорте
	1
	1
	-

	2.2.
	Гигиенические знания, навыки и меры обеспечения гигиены занятий физическими упражнениями. Особенности их требований применительно к занятиям велосипедным спортом. Строение и функции организма, влияние физических упражнений на организм человека. Отличия оздоровительно- кондиционной направленности занятий велосипедным спортом .
	2
	2
	-

	2.3.
	Врачебный контроль и самоконтроль физического состояния. Травматизм и первая помощь при несчастных случаях. Основные средства восстановления и режим питания
	8
	4
	4

	2.4.
	Основы методики обучения и тренировки. Планирование и учет в спортивной подготовке. Обучение ведения дневниковых записей спортсменом
	4
	2
	2

	2.5.
	Основы правильной езды на велосипеде .Современная техника езды на велосипеде, основы технической подготовки и обучения. Важность и характер правильной осанки при езде на спортивном велосипеде. Разнообразие тактико-технических приемов современного велосипедиста Основы методики обучения и тренировки. Планирование и учет в спортивной подготовке  
	4
	2
	2

	2.6.
	Тактика ведения гонки и основы тактической подготовки обучения тактике индивидуальной и командной борьбы. Разбор различных вариантов тактических приемов и действий в зависимости от возникающих ситуаций  
	10
	2
	8

	2.7.
	Морально-волевая подготовка. Специфика требований к психическим функциям спортсмена-велосипедиста. Самообразование и самовоспитание личности. Обучение приемам саморегуляции м самоконтроля
	8
	2
	6

	2.8.
	ОФП
	2
	1
	1

	2.9.
	СФП
	90
	2
	88

	2.10.
	
	44
	4
	40

	2.11.
	Велоигры и простейшие велосоревнования
	10
	
	10

	2.12.
	Велосипед дорожный, шоссейный, горный и его устройство аборудование  и  инвентарь его ремонт                                                                                                
	10
	6
	4

	2.13.
	   Правила дорожного движения                                                            10                    
	6
	4

	2.14.
	   Правила соревнований
	6
	4
	2

	2.15.
	Организация и судейство. Особенности организации и проведения соревнований в международном профессиональном велоспорте
	2
	2
	

	2.16.
	Соревнования  викторины тесты
	3
	
	3

	3.
	Итоговое занятие
	1
	1
	-

	
	Итого
	216
	65
	151



1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.
1. Основы знаний
Вело  инвентарь. Подбор посадки. Транспартировка  велосипедов.  Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на  велосипедах. Подготовка, смазка велосипедов  подготовка учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках мауунтинбайка подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Хранение  велосипедов .


2.1КРАТКИЙ ОБЗОР РАЗВИТИЯ МАУНТИНБАЙКА В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ  ИСТОРИЯ  ВЕЛОСИПЕДА  И  ЕГО  РАЗВИТИЕ.
ВЕЛОСПОРТА-МАУНТИНБАЙК, ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ
Маунтинбайк (от англ. mountain bike; мтб, mtb) – вид спорта, представляющий собой соревнования на горных велосипедах. Также маунтинбайк - это горный велосипед, который имеет особую конструкцию, предназначенную для катания в условиях отсутствия дорожного покрытия. 6 Хотя это не мешает многим велолюбителям использовать горный велосипед для езды по городу. Кросс-кантри (cross-country, XC) - наиболее популярная дисциплина не только в маунтинбайкинге, но и в велоспорте в целом. Представляет собой гонки по трассе со спусками, подъемами, множеством естественных, а иногда и искусственных препятствий (т.н. пересеченная местность). Кросс-кантри является олимпийской дисциплиной. История вида спорта Велоспорт-маунтинбайк начал развиваться в России не так давно, поэтому российским спортсменам сложно составить конкуренцию представителям европейских стран. Первый чемпионат России был проведен в 1993г. на Крылатских холмах. Татьяна Каверина стала первой чемпионкой России по велоспорту-маунтинбайк. Российский спортсмен Юрий Трофимов выиграл золото на чемпионате мира по горному велосипеду в 2005 г. Из всех дисциплин маунтинбайка пока только кросс-кантри является олимпийским видом спорта. Самая успешная российская спортсменка в дисциплине кросс-кантри – это, безусловно, Ирина Каленьтева, которая дважды (в 2007 и 2009 гг.) становилась чемпионкой мира. Также она завоевала бронзу на Олимпийских играх в Пекине, и имеет ряд других наград. Что касается соревнований, проводимых в России, Федерация велоспорта России каждый год проводит многоэтапный Кубок России и чемпионат России по велоспорту-маунтинбайк в дисциплине кросс-кантри. Энтузиастами проводятся любительские гонки в разных городах: Кубок "Мериды", Кубок ВелоКурска, Кубок "редБайк", Марафон "Велосотня" и др.

История создания велосипеда
Кажется, проще в мире нет изобретения. Ведь не зря существует выражение «не надо  изобретать велосипед», то есть придумывать что-то всем известное. А ведь люди долгое время обходились без них. Считается, что в 1801 г. уральский  кузнецЕфим Артамонов построил первый в мире велосипед с колесами, педалями и рулем. Из Урала он приехал  в Москву и там его  велосипед попал в царский музей редкостей и был забыт. Но до сих пор идут споры, было ли это событие на самом деле или это историческая байка.
В 1815 г. немецкий барон Карл фон Дрез придумал устройство, которое назвал «машина для бега». Но название это не прижилось и его стали называть «дрезиной», в честь барона. Выглядела дрезина как двухколесный самокат с рулем и без педалей, с деревянной рамой и могло развивать неплохую для того времени скорость.
Это изобретение вызвало восторг! Представьте, во времена, когда главным транспортом была повозка, запряженная лошадьми, вдруг появляется возможность быстро передвигаться самому. Правда в движение эта штуковина приводилась при помощи ног, идущих по земле, отчего у ездоков быстро изнашивались ботинки.
А вот когда в 60-е годы 19 века мастер Пьер Лалман, делающий детские коляски, прикрутил к переднему колесу педали, его изобретением заинтересовались промышленники. Они начали выпуск большого количества велосипедов, да еще и с металлической рамой, которая заменила деревянную. Именно с этого момента и началась история велосипеда.
Затем конструкторы велосипедов решили увеличить переднее седло до двух метров. Заднее же было - 30 сантиметров. Такие велосипеды называли «пауками». Большое количество травм покупателей  заставило  создателей этого чуда  добавить  третье заднее колесо, иначе на таком велосипеде было слишком опасно ездить, а падать высоко. Чтобы привлечь покупателей, на «пауках»  были устроены соревнования. Газеты тех лет писали:«Чтобы управлять этими велосипедами требуется сила слона и ловкость обезьяны».
Но по-настоящему велосипеды стали попуярными, когда англичанин Томсон  придумал шины, а ветеринар Данлоп нашел из чего их делать. Он отрезал кусок поливочного шланга и натянул его на ободок. Но воздух в шину не закачивали, а  использовали воду, что делало велосипед очень тяжелым.
Представь себе, что все это время велосипеды были без тормозов. Их придумали только в конце 19 века. Интересно было бы посмотреть, как велосипедисты останавливались?
А в начале прошлого века  появился первый механизм переключения скоростей. Но чтобы воспользоваться им, надо было остановиться, снять цепь, открутить заднее колесо, снова перевернуть и надеть цепь!
Производство велосипедов  послужило толчком и для создания автомобилей и самолетов. Ведь многие технологии , разработанные для производства его  частей  стали   использоваться в производстве этих сложных механизмов .И ряд сегодня  известных автомобильных фирм, начинали как велосипедные.
Популярность велосипедов стала меньше, когда появились автомобили. Их считали одной из главных помех на дороге. Но сегодня велосипеды опять стали любимым видом транспорта.  Во-первых, и для здоровья полезно, и  окружающую среду  не засоряют, да и в городских пробках дадут фору любому.
 Насколько известно истории, гонки на велосипедах устраивали испокон веков. Ведь все Вы видели, как маленькие мальчики и девочки во дворах гоняли на спор: кто кого обгонит?
Однако не стоит забывать и о том, что уже всем известные велосипеды были не всегда. Они впервые появились лишь в 1817 году и, вместе с ними, началась эра гонок.
История велоспорта: как это было?
Дошедшие до нас сведения истории говорят о том, что самым первым велогонщиком был француз, чье имя до сих пор не известно, и англичанин по имени Дж. Мур. Гонка прошла 31.05.1868 года, в парке Парижа под названием Сент-Клоу. Дистанцию установили небольшую – длиной всего в 200 метров.
Однако на будущий год англичанин победил в более значительной гонке в 120 километров от Руна до Парижа. Дж. Мур проехал данную дистанцию на скорости 11 км/ч. Для той эпохи – это был рекорд! В то время у гонщиков не было современных скоростных велосипедов, а были всего – то железные кони 19 века – велосипеды-«пауки», более несовершенные братья современных моделей. Езда была необычайно сложной и требовала очень хорошей физической подготовки.
Научно-технический прогресс и велоспорт
Развитие велосипедного спорта издавна идет в ногу с развитием и совершенствованием моделей велосипедов. Ведь, как известно, чем удобнее и практичнее становился велосипед, тем он становился более доступных для широких масс людей.
Особенностью велосипедов того времени было большое переднее колесо и маленькое заднее. Ездить на них было крайне неудобно и при самой маленькой кочке либо ямке на дороге, велосипедист терял равновесие, управление и падал с велосипеда.
На смену «паукам» пришли новые велосипеды-«кенгуру». Они были удобнее по управлению и передвижению.
В 1855 году изобрели полые пневматические шины, которые имели оглушительный успех и стали сразу устанавливаться на велосипеды. После их установкой езда стала более комфортной и быстрой. Именно с этого времени езда на велосипеде так полюбилась людям того времени. После этого появился совершенно новыйэлектровелосипед, который позволяет ехать со скоростью 20 км/ч и при этом не крутить колеса.
Велоспорт выходит в новую эру
К концу 70-х годов 19 века начали строить велотреки для различного вида соревнований. Гонщики стали делится на любителей, профессионалов и независимых велосипедистов. Для гонок начинают задействовать не только предназначенные для этого дорожки, но и обыкновенное шоссе. Гонка Бордо – Париж, протяженностью в 600 км, началась в 1891 году.
Это интересно:
Первое кругосветное путешествие на велосипеде 125 лет назад  было очень сложным. Длилось оно три года, ведь у  велосипеда  в то время   было огромное переднее колесо и не было шин.
Мировой рекорд скорости на велосипеде - 268 километров в час. Но не удивляйся такому высокому результату: и  трасса была особенно подготовлена, и даже перед велосипедистом  ехала машина, которая рассекала воздушный поток.

2.2Гигиенические знания, навыки и меры обеспечения гигиены занятий физическими упражнениями. Особенности их требований применительно к занятиям велосипедным спортом. Строение и функции организма, влияние физических упражнений на организм человека. Отличия оздоровительно- кондиционной направленности занятий велосипедным спортом .
2.2КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О СТРОЕНИИ И ФУНКЦИЯХ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩИХСЯ
Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных
опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции
Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце , сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма.

Влияние различных физических упражнений на организм человека. Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, кровообращения, в деятельности центральной нервной системы в результате занятий маунтинбайком.
2.2ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА
Для всех групп
Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиеническое значение водных процедур ( умывание, душ, купание, баня).
Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: воздух, солнце, вода. Занятия маунтинбайком – один из методов закаливания.
Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок для спортсмена.
Питание. Энергетическая и платическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Суточные энергозатраты. Энергетические затраты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека.

2.3ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ. ОСНОВЫ СПОРТИВНОГО МАССАЖА.
Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных
Понятие о врачебном контроле  и его роли для спортсмена. Значение данных врачебного контроля для оценки физического развития и степени тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Показания и противопоказания для занятий спортом. Профилактика перетренированности и роль в этом вречебного контроля.
Самоконтроль – как важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс,дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие и т.д. Методика ведения дневника самоконтроля.
Для групп спортивного совершенствования и высшего мастерства
Основы массажа. Понятие о массаже. Спортивный массаж, Значение массажа в спорте.
Влияние массажа на организм: кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, дыхательную систему, обмен веществ, нервную систему.
Показания и противопоказания к массажу. Помещение и инвентарь для массажа. Требования к массажисту. Смазывающие вещества.
Виды и последовательность массажных приемов. Поглаживание. Растирание. Разминание. Выжимания. Поколачивание. Похлапывание. Рубление. Потряхивание. Встряхивание. Валяние. Вибрационный массаж.
Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный 
( частный и общий), предварительный ( согревающий, успокаивающий, возбуждающий) , восстановительный, массаж при  травмах. Самомассаж: приемы и техника.
Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий маунтинбайком, меры их профилактики. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи засыпанному землей, снегом, обмороке, попадание инородных тел в глаза, уши. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Для групп начальной подготовки
   Восстановление работоспособности происходит преимущественно естественным путем.
	Средства восстановления:
оптимальное построение педагогического процесса ( рациональное сочетание игр, упражнений и интервалов отдыха);
частая смена тренировочных средств, упражнений во время занятий
проведение занятий в игровой форме;
гигиенический душ, водные процедуры закаливающего характера;
витаминизация пищевого рациона.
Для учебно-тренировочных групп
Восстановление работоспособности – преимущественно за счёт педагогических средств восстановления.
	Средства восстановления:
строгая индивидуализация нагрузок с учетом субъективных ощущений юных спортсменов и объективных показателей ( ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение, снижение быстроты и частоты движений);
гигиенический душ, массаж и самомассаж;
парная и суховоздушная сауна;
витаминизация;
успокаивающее и расслабляющее мыщцы словесное воздействие.

Для групп спортивного совершенствования
   Восстановление работоспособности – преимущественно за счёт сочетания педагогических и психологических средств восстановления.
	Средства восстановления:
упражнения общей физической подготовки;
упражнения различног  характера и направленности в целях предупреждения перегрузки мышечных групп и функциональных систем организма;
массаж и самомассаж, гидромассаж.
1Солевые и контрастные ванны;
2Парная и суховоздушная баня;
3Сбалансированное питание;
4Внушение, самовнушение.

   Восстановление работоспособности – преимущественно за счёт комплексного использования педагогических, психологических и медикаментозных средств восстановления работоспособности нервной системы.
	Средства восстановления:
упражнения  общей физической подготовки с использованием природных условия;
чередование упражнений различной интенсивности;
массаж, самомассаж, гидромассаж, точечный массаж, иглоукалывание
2.3. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА
 Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 76 Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий водными видами спорта. Тренер обязан: 1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются. 2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы. 3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. Травмы в велосипедном спорте могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. Внешние факторы спортивного травматизма: - неправильная общая организация учебно-тренировочных занятий; - методические ошибки тренера при проведении учебно- тренировочных занятий; - нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий; - неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, велосипедов, оборудования и экипировки гонщика; - неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных занятий.

 77 К неправильной организации учебно-тренировочных занятий относятся: проведение тренировочного занятия с большим числом велосипедистов, превышающим установленные нормы больше  15 человек: - проведение занятий без тренера или необходимого сопровождения; - неправильная организация направления движения гонщиков в процессе выполнения тренировочных упражнений; - проведение занятий в условиях интенсивного автомобильного движения и др. При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. К ошибкам в методике тренировочных занятий следует отнести, в частности, проведение их по одной программе с велосипедистами, имеющими разную степень квалификации и технической подготовленности. В велосипедном спорте достаточно часто приходится сталкиваться со случаями получения травм из-за недостаточного овладения техникой езды на велосипеде и плохой тактической подготовленностью. Недопустимо построение занятий без соблюдения дидактических принципов: постепенности и последовательности в овладении двигательными навыками, доступности и индивидуализации подхода к занимающимся и др. Двигательные задачи, не соответствующие уровню подготовленности гонщика - одна из главных причин получения травм велосипедистами. Очень часто приводит к падению неправильная посадка на велосипеде. Особенно опасна потеря гонщиком обзора вследствие чрезмерного опускания головы. Этот технический недостаток, к сожалению, часто приводит к очень серьезным травмам и даже гибели велосипедистов в результате столкновения с другими спортсменами, пешеходами или автотранспортом на трассе. Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню подготовленности и возрастным возможностям велосипедистов. Вероятность получения травмы значительно увеличивается, когда спортсмен находится в 78 состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. Особое значение этот фактор имеет в процессе подготовки юных велосипедистов. Нарушение велосипедистами дисциплины и установленных правил во время тренировочных занятий и соревнований составляют примерно около одной трети от общего количества травм. Несоблюдение правил дорожного движения, установленных правил при проведении занятий на треке и других требований, направленных на обеспечение безопасности занимающихся велосипедным спортом, очень часто становится причиной травм и несчастных случаев, приводящих в отдельных случаях к гибели спортсменов. Наибольшее количество падений и травм во время гонок с общим стартом участников (групповые гонки, гонки-критериум) происходит из-за грубого нарушения гонщиками правила прямолинейности движения. К отдельной группе факторов, обусловливающих получение травм, можно отнести неудовлетворительное состояние мест занятий, трасс, велосипедов и экипировки гонщиков. Низкое качество покрытия трасс становится причиной падений и травм. Несмотря на постоянное совершенствование велосипедов и оборудования, значительное количество травм связано с использованием недоброкачественного инвентаря, плохой его подготовкой или неправильной эксплуатацией. Среди этого рода причин «лидирует» плохая приклейка однотрубок и падения, связанные с дефектом шин. Очень опасны поломки передней вилки, выноса руля, трубы руля, шатунов, осей педалей, подседельного штыря. Тяжелые травмы могут получить гонщики при падении, ударяясь о незащищенные пробкой края трубы руля. Избежать этих дефектов может помочь только постоянный контроль за техническим состоянием велосипеда и своевременное его техническое обслуживание. Существенной мерой профилактики травматизма в велосипедном спорте является обязательное использование шлема. По данным статистики, более чем 75% смертельных случаев с велосипедистами вызваны 79 повреждением головы и три четверти травм, приведших к постоянной инвалидности, обусловлены повреждением мозга при травмах головы. К числу распространенных травм у велосипедистов можно отнести различного рода потертости в области промежности и внутренней поверхности бедер, воспаления кожного покрова, полученные вследствие использования некачественной экипировки (трусы, майки). В процессе тренировок и соревнований рекомендуется использовать защитные очки. К неблагоприятным санитарно-гигиеническим и метеорологическим условиям при проведении тренировочных занятий относятся жара, холод, ветер, пыльные бури, перепады атмосферного давления, метеорологические осадки и др. Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или искусственного освещения зала или трека, недостаточной вентиляции, избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой температуры. Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов увеличивает риск получения травмы. Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма следует учитывать и внутренние факторы. Внутренние факторы спортивного травматизма: - наличие врожденных и хронических заболеваний; - состояние утомления и переутомления; - изменение функционального состояния организма велосипедиста, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации врачебного и педагогического контроля за состоянием гонщика. Грубейшим нарушением правил профилактики спортивного травматизма является участие велосипедиста в тренировке и тем более в гонках без полноценного медицинского осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к спортивным травмам примерно в 10% случаев. Чаще всего это выражается в несвоевременности и недостаточной тщательности профилактических 80 медицинских осмотров, в возвращении велосипедистов к тренировочному процессу без предварительного медицинского осмотра, в несоблюдении рекомендаций врача, в недостатках диспансеризации велосипедистов после перенесенных ими травм, заболеваний или функциональных сдвигов. Хронические перенапряжения во время тренировок создают «предрасположение» к травме, особенно в сочетании с ошибками организационного и методического характера. Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, а тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и может привести к новой более серьезной травме.


     4.4 МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ СПОРТСМЕНА
	Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных
Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических и волевых качеств занимающихся.
Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность. Методика их определения.
Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Урок – основная форма занятий. Части урока. Разновидности уроков. Эмоциональность уроков.

2.5Техническая подготовка
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. 
Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. К ним относятся: - беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;   показ техники изучаемого движения; - демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; - использование предметных и других ориентиров; - звуко- и светолидирование; - различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации. Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются: - общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть раз- нообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта; - специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на овладение техникой своего вида спорта; - методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; - равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений. Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. Методика технической подготовки велосипедиста Прежде чем приступить к обучению начинающего велосипедиста какому-либо действию, важно установить, готов ли обучаемый к освоению этого действия. Если не готов, то провести предварительную подготовку. Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия. Готовность к обучению принято характеризовать тремя основными критериями. 
 1. Физическая готовность. Решение двигательной задачи требует определенного уровня развития физических качеств. Поэтому перед началом обучения следует выяснить уровень физических качеств обучаемых. Для этого начинающему велосипедисту предлагается выполнить несколько контрольных тестовых упражнений, дающих представление об уровне развития данного физического качества. Если уровень физической подготовленности недостаточен для освоения запрограммированных двигательных действий, следует спланировать необходимый период предварительной физической подготовки или скорректировать двигательную задачу. 
2. Двигательная готовность. Продолжительность овладения новым двигательным действием зависит от тех двигательных умений и навыков, которыми располагает обучаемый. Чем богаче двигательный опыт, тем вероятнее наличие в нем представлений, необходимых при освоении нового действия, тем быстрее может сформироваться соответствующий новый двигательный навык. Например, навык техники езды на колесе в условиях шоссе существенно облегчает задачи обучения технике езды в командной гонке на треке. Если же двигательный опыт обучаемого недостаточен, то тренер должен предложить такие подводящие упражнения, которые будут доступны обучаемому, позволят сформировать необходимые двигательные представления. Такая предварительная подготовка должна быть спланирована заранее на основе анализа двигательного опыта обучаемого по отношению к особенностям структуры двигательного действия, намеченного к изучению.
 3. Психическая готовность. Ее основой является мотивация спортсмена к тренировочной деятельности. Обучение будет успешным только в случае, если достижение поставленной цели станет доминирующим мотивом учения. Когда необходимое качество мотивации обеспечено, то успех обучения зависит от настойчивости, смелости, двигательной одаренности обучаемого. Смелость и решительность действий обучаемого во многом зависят от предшествующего двигательного опыта обучаемого, наличия и надежности мер безопасности, оберегающих от возможности получить травму при выполнении задания.  При обучении велосипедиста действиям, связанным с риском получить травму, чувством страха или другими отрицательными эмоциями, особенно важно предварительно сформировать позитивную психическую установку, создать достаточно сильный стимул к преодолению психических трудностей и выработать необходимую уверенность (в частности, с помощью подводящих упражнений). Проблема подготовки к обучению сложным двигательным действиям решается в целом на основе умелой реализации принципов доступности и индивидуализации, систематичности и постепенности повышения требований. Этапы обучения технике двигательного действия.
 В процессе технической подготовки велосипедиста, направленной на обучение конкретному двигательному действию, выделяют три взаимосвязанных этапа, каждый из которых отличается специфическими задачами и особенностями методики:
 I этап - ознакомление и начальное разучивание техники;
 II этап - детализированное (углубленное) разучивание техники;
 III этап - совершенствование техники.
 Каждому этапу соответствует определенный уровень овладения двигательным действием.
 Ознакомление и начальное разучивание техники
 Задачи.
 Общей задачей обучения на этом этапе является овладение основой техники двигательного действия и обеспечение возможности выполнять изучаемое действие на уровне умения. В качестве частных педагогических задач могут решаться следующие: - обеспечить общее зрительно-логическое представление об изучаемом действии, основах техники действия; - сформировать мышечно-двигательное представление об изучаемом двигательном действии; - научить частям, фазам и элементам техники двигательного действия; - сформировать общий ритм двигательного действия. 
 Особенности методики. Отличительной особенностью методики обучения велосипедиста на этом этапе является ее направленность на овладение занимающимися основой техники действия. Непосредственное овладение двигательным действием начинается с формирования установки на овладение действием и приобретения знаний о сущности двигательной задачи и путях ее решения. Тренер должен обратить внимание обучаемого именно на те элементы изучаемого действия, от которых зависит успешность его выполнения. Это не только особенности двигательного действия, но и условия решения двигательной задачи: особенности покрытия трассы, свойства конструкции велосипеда, величина передаточного соотношения и т.п. Объекты, требующие концентрации внимания при исполнении действия, называют «основными опорными точками», а их совокупность, составляющая программу действия, получила название «ориентировочная основа действия». Создание ориентировочной основы действия является ответственным моментом в обучении. Здесь исключительно важен подбор эффективных методов словесного и наглядного воздействия для обеспечения необходимых знаний и ощущений. В стихийном самостоятельном обучении велосипедистов по так называемому способу «проб и ошибок» обучаемый самостоятельно и в значительной мере случайно выделяет основные опорные точки и формирует ориентировочную основу действия. При этом он может включать в формируемую ориентировочную основу действия как истинные, так и ложные основные опорные точки. Поэтому неорганизованный процесс обучения может затянуться на долгое время, иногда на годы. Если же тренер управляет формированием ориентировочной основы действия, то сроки обучения сокращаются в десятки раз.
 Основой для успешного построения движения является правильная постановка смысловой задачи. Например, в качестве смысловой основы «кругового» педалирования обучаемым рекомендуется предложить следующую словесную формулу: «стопа равномерно, мягко и мощно проводит педаль по кругу без остановок, замедлений и ускорений»; при обучении «инерционному»  педалированию рекомендуется словесная формула в следующей модификации: «свободно, без усилий стопа сопровождает педаль в движении по кругу».
 Первоначальное представление о двигательном действии достигается посредством рассказа, демонстрации, объяснения, а также пробными попытками исполнения действия или его частей.
 Сначала целесообразно продемонстрировать действие по возможности в совершенном исполнении. После первой демонстрации, создающей у обучаемого общее представление, следует выделить основные элементы техники движения и условия правильного выполнения. 
Например, в процессе обучения «круговому» педалированию рекомендуется в качестве основы техники выделять не кинематические и ритмовые характеристики движений, а особенности динамики педалирования. Предметом освоения должны являться не характеристики посадки (например, углы сгибания звеньев тела велосипедиста в суставах), а рациональная динамическая структура двигательного действия, характерная для данного способа педалирования.
 Соответственно формулируются и задачи обучения. 
Например, задачи обучения технике «инерционного» педалирования могут иметь следующую форму:
 а) сформировать навык бессилового сопровождения педали в цикле вращения;
 б) сформировать навык удержания скорости передвижения при инерционном педалировании;
 в) сформировать навык произвольного общего и локального расслабления при выполнении инерционных оборотов и др. 
При обучении техники преодоления препятствия прыжком на велосипеде подчеркивается значение разгона, положения шатунов, момент отталкивания и т.п.
 После объяснения способ решения двигательной задачи демонстрируется еще 2-3 раза (большее количество демонстраций не улучшает восприятия), при этом внимание обучаемого концентрируется на указанных основных опорных точках (элементах двигательной задачи и способах решения).
 Для того чтобы обучающиеся смогли хорошо рассмотреть основные особенности техники, следует наряду с натуральным показом использовать и  так называемый адаптивный показ, при котором движения демонстрируются замедленно и, по возможности, выразительно. 
Если велосипедист имеет достаточный двигательный опыт и отчетливо представляет необходимые действия по каждой из основных опорных точек, то двигательное действие может быть выполнено сразу же после постановки двигательной задачи.
 Если же действия, которые должны быть выполнены, не знакомы обучаемому, т.е. не имеют аналогов в его прошлом опыте, то решение двигательной задачи невозможно до тех пор, пока не сформированы представления о действиях, необходимых в каждой фазе движения. Выделение, осознание, запоминание нужных ощущений в каждой из основных опорных точек - необходимое условие формирования полноценной ориентировочной основы действия. Чтобы помочь обучаемому сконцентрировать внимание на нужном двигательном действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, применяют подводящие упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только единственно правильным способом. Многократно выполняя упражнения, обучаемый фиксирует внимание на основных опорных точках и осознает ощущения, формирует необходимые двигательные представления. Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер в первую очередь намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом (целостный).
 Если действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу в целостном исполнении.
 При изучении двигательного действия, техника которого достаточно сложна и в ней можно выделить несколько фаз, используется метод разучивания по частям с последующим объединением частей в целое. 
В большинстве случаев обучение по этому методу начинается с овладения определяющим звеном техники.
 Начинать обучение с подготовительной фазы целесообразно в тех случаях, когда ведущая часть техники существенно от них зависит (например, бросок велосипеда на линию финиша).
 Иногда возникает необходимость начинать разучивание с завершающей части двигательного действия.
 Это особенно  важно в тех случаях, когда неумело выполняемое завершение двигательного действия может привести к травме. Например, обучение начинающих велосипедистов технике преодоления препятствия прыжком надо начинать с обучения их «мягкому» приземлению.
 Целостное двигательное действие осмыслено и целенаправленно.
 Смысл действия сохраняется в операциях, составляющих действие, но может утрачиваться при расчленении операции на более мелкие элементы. Последние в этом случае приобретают свои, особенные цели, не связанные смыслом с основным действием, из которого они вычленены. 
Утрата смысла целостного действия в его элементах происходит в тех случаях, когда действие делится на блоки, но при этом разбивается операция. При освоении новых двигательных действий происходит быстрое утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно работать над формированием нового двигательного действия, нежелательно давать много заданий и требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению новому действию должны быть по возможности систематическими. Длительные перерывы будут вызывать угасание еще не стойких двигательных рефлексов. Начальное разучивание должно осуществляться в благоприятных для занятий условиях. Двигательные действия необходимо выполнять с такими усилиями и скоростями, которые позволяют обучающимся велосипедистам контролировать свои движения в пространстве. Устранение ошибок.
 Первые попытки выполнить двигательное действие часто сопровождается различного рода ошибками: движения искажаются по амплитуде и направлению; появляются лишние, ненужные движения; нарушается ритм двигательного действия; движения закрепощены. Некоторые из этих ошибок обусловлены закономерностями формирования двигательного действия. Например, избыточная закрепощенность двигательного аппарата связана с естественным стремлением блокировать лишние степени свободы или необходимостью удержания позы.
 На этом этапе подобные отклонения целесообразны и не рассматриваются как серьезные  ошибки, требующие немедленного устранения.
 В первую очередь необходимо исправить те ошибки, которые могут привести к травмам. К исправлению допущенных ошибок нужно приступать сразу, как только они обнаружены и не закрепились при многократном повторении.
 Типичной для начинающих является поспешность в выполнении главных усилий в двигательном действии. В этом случае хорошо помогают звуковые сигналы в момент осуществления усилия.
 Причиной ошибок может быть недостаточный уровень развития физических качеств. Ошибка в одной фазе двигательного действия может быть обусловлена ошибкой в предшествующей фазе движения. 
Причинами ошибок могут быть факторы психолого-педагогического характера: обучающийся не понял смысла задания, неблагоприятное состояние (болезненное или угнетенное состояние, перевозбуждение, чувство страха и т.п.). Опытный тренер заранее предвидит возможные типичные ошибки и применяет меры к их предупреждению. Отмечая допущенные ошибки, не следует фиксировать внимание спортсмена более чем на одной - двух допускаемых им ошибках. Желательно избегать замечаний, которые подчеркивают только недостатки, нужно отметить и положительные стороны, внушить обучаемому уверенность в своих силах и успехе обучения. Детализированное (углубленное) разучивание техники Задачи. Общей задачей на этом этапе обучения является освоение велосипедистом техники двигательного действия на уровне навыка. 
В зависимости от особенностей техники двигательного действия частными задачами могут быть: - детальное уточнение всех движений в пространстве, во времени и по усилиям; - достижение слитности фаз и частей техники; - обучение основным вариантам техники; - выявление индивидуальных особенностей владения техникой; - достижение автоматизма действий.  Особенности методики.
 Основной метод формирования двигательного навыка - стандартное многократное повторение упражнения.
 Действия, результат которых главным образом зависит от величины физических усилий, необходимо выполнять с усилиями, близкими к соревновательным, но такими, которые не вызывали бы искажений техники. В отличие от предыдущего этапа, здесь допустимо увеличение объема работы над техникой действия в каждом занятии.
 Можно увеличивать как количество учебных занятий технической направленности, так и количество повторений в занятии. При овладении техникой сложных по координации, но не требующих больших затрат энергии, двигательных действий (старт с места, прыжок через препятствие) начинающие велосипедисты могут улучшать качество техники действия примерно до 5-6 попытки, затем техника стабилизируется до 10-12 попытки, после чего ухудшается (интервал отдыха между попытками - 1-2 минуты). Начинающим велосипедистам лучше выполнять изучаемое действие сериями до 5 повторений с 3-5-минутным интервалом отдыха между сериями, всего 3-4 серии. По мере автоматизации движений возрастает возможность увеличения числа повтора движений, но в любом случае необходимо строго контролировать технику движений.
 При первых признаках нарушения структуры движений упражнение надо прекратить.
 Упражнение целесообразно выполнять в целостном виде с уточнением деталей техники. 
Вначале уточнение происходит при многократном повторении основного варианта техники движений с сохранением постоянных условий выполнения. Затем вводятся варианты техники действий, но в такой мере, чтобы это не влекло существенных искажений в структуре движения. В некоторых случаях бывает методически эффективно выполнение вариативных заданий, что способствует уточнению мышечных дифференцировок движения. 
Так, при отработке техники старта с места можно рекомендовать выполнить задания на горизонтальной поверхности, на наклонной - вверх и вниз, на различных передаточных соотношениях и т.п. Качество исполнения действия, выполняемого в одну из сторон, может улучшаться после того, как занимающиеся попробуют несколько раз выполнять  его в другую сторону - латеральный контраст (например, смена в парной гонке, выполненная другой рукой).
 Углубленное разучивание техники двигательного действия должно приобретать на этом этапе все более индивидуализированный характер. Это требует внимательного учета особенностей гонщика (телосложение, уровень развития физических качеств). На основе этих данных должна уточняться индивидуальная модель техники велосипедиста. В процессе формирования навыка очень важно обратить внимание на координацию дыхания и движения. В зависимости от структурных особенностей техники, условий выполнения действия изменяется способ дыхания и его характер.
 В ходе работы дистанционного характера дыхание производится ритмично, в органическом сочетании с выполняемыми движениями.
 На данном этапе обучающиеся должны получить более точные и полные сведения об особенностях техники двигательного действия, а также детальную информацию о том, как ими выполняются учебные задания. На этом этапе изменяется характер словесных воздействий.
 Они направлены на углубленное познание особенностей техники действия, а также осознание занимающимися результатов своей деятельности по овладению техникой (словесный разбор и анализ выполнения учебных заданий, отчеты и самоотчеты занимающихся, мысленное «самопроговаривание» ими своих действий перед выполнением заданий). Характер воздействий зависит также от наглядности, используемой на этапе начального разучивания техники. Средства наглядного воздействия (схемы, кинограммы, видеозапись) применяются с целью самоанализа, объяснения ошибок, деталей техники, т.е. с целью коррекции техники. Желательно, особенно к концу этапа, применять соревновательный метод с установкой на лучшее исполнение базовых элементов техники, а не на его максимальный результат. 44 Совершенствование техники Задачи. Общей задачей этапа является достижение надежного выполнения действия в различных условиях соревновательной деятельности. Частными задачами могут быть: - закрепление сформированного навыка; - обучение различным вариантам техники действия; - формирование способности применять изученное действие в различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности; - обеспечение при необходимости частичной перестройки техники двигательного действия; - повышение экономичности техники и т.д. Особенности методики. Методика закрепления навыка характеризуется систематическим многократным целостным воспроизведением двигательного действия. В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, выполняемое в следующих формах: 1. Многократное повторение действия с полными или сокращенными интервалами отдыха между повторениями (подходами). 2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и интервалы отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей мере способствует достижению устойчивости техники действия к утомлению. 3. Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики занимающихся. Здесь можно предлагать выполнять двигательное действие в состоянии утомления (например, в конце тренировочного занятия, в состоянии эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или затруднении зрительного контроля и т.д.). 45 4. Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех пор пока сохраняется правильная его техника. Решающее значение в процессе совершенствования техники двигательного действия приобретает соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня позволяет гонщику обеспечить более надежное, чем в тренировке, закрепление двигательного навыка и придает психологическую устойчивость велосипедисту при выполнении освоенных движений. В процессе совершенствования необходимо предусматривать постепенное повышение напряженности соревнований (степени их ответственности, уровня подготовленности соперников, сложности трасс и т.п.). Важным условием закрепления сформированного навыка и дальнейшего его совершенствования является варьирование усилий и регулирование условий выполнения движений. На начальном этапе обучения, чтобы правильно выполнить осваиваемое движение, следует значительно ограничивать скорость и величину прилагаемых усилий. Внутреннее противоречие в овладении техникой состоит в том, что при медленном выполнении упражнений техника, а следовательно и двигательные ощущения, возникающие и закрепляющиеся при этом, не соответствуют тем параметрам техники и тем ощущениям, которые типичны при быстром выполнении. Поэтому, как только велосипедист пытается выполнить движение на максимальной скорости, нарушается техника. Если в технической подготовке стоит задача довести владение данным двигательным действием до уровня совершенства, то простое многократное повторение упражнения в стандартных условиях часто оказывается неэффективным. Необходим другой методический подход, который заключается в следующем: как только техника изучаемых движений начинает приобретать стабильность параметров, следует варьировать применяемые усилия, повышать их контрастность, допустимо некоторое изменение условий двигательной задачи. Критерием допустимой степени варьирования является способность сохранять 46 заданную структуру двигательного действия. Наряду с варьированием усилий необходимо регулировать условия, сопутствующие выполнению движений. Методика формирования способности эффективно выполнять элементы техники в различных условиях и ситуациях предполагает следующие формы: - выполнение действия при изменяющихся условиях внешней обстановки (на различных трассах, при различных метеорологических условиях, при различных внешних помехах, в условиях подвижной игры и т.д.); - различные сочетания с другими технико-тактическими действиями; - выполнение двигательных действий с предельными физическими усилиями на фоне утомления, в том числе в условиях прикидок и соревнований. В практике велосипедного спорта некоторое распространение получают тренажеры с программным управлением, позволяющие моделировать действия соперника. В зависимости от назначения двигательного действия, в одних случаях следует специально уделять внимание закреплению навыка и доведению его до высокой степени устойчивости, в других случаях этого делать не следует. Закрепление навыка бывает необходимо в тех случаях, когда технику действия не предполагается в дальнейшем изменять. Когда двигательное действие и условия его выполнения относительно стандартны, совершенствование техники будет заключаться главным образом в частичном изменении деталей техники и в овладении ее вариантами, позволяющими приспосабливать двигательное действие к различным условиям решения двигательной задачи. Этап совершенствования техники двигательного действия практически продолжается на протяжении всего времени занятий велосипедным спортом. На рассматриваемом этапе совершенствование техники сливается в единый процесс с воспитанием специализированных физических качеств велосипедиста. 47 Программный материал Основные понятия: «техника велосипедного спорта», «техническая подготовка велосипедиста». Требования к уровню технической подготовленности велосипедиста (двигательное умение и навык). Биомеханический анализ сил, действующих на велосипедиста. Сила тяги и сила трения. Силы, действующие на велосипедиста при подъеме в гору, на повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. Функции управления в системе «гонщик - велосипед - среда»: регулирование скорости передвижения, маневрирование, взаимодействие с партнерами и соперниками. Базовые элементы техники велосипедного спорта (классификация элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов посадки велосипедиста. Технология установки посадки. Характеристика способов педалирования (импульсное, круговое, инерционное). Техника регулирования скорости передвижения. Техника подбора и переключения передаточных соотношений и темпа педалирования. Расчет величины передаточного соотношения. Темп педалирования. Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы (приемы), позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, темповое ускорение, рывок («спурт»), бросок на линию финиша. Техника равномерного движения по дистанции. Техника торможения и остановки. Фазы торможения: латентное время реакции; время срабатывания тормозного привода; время, затрачиваемое на интенсивное торможение. Виды торможения: частичное и полное; прогнозируемое и экстренное; прерывистое (импульсное, ступенчатое), непрерывное (плавное, резкое). Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы прохождения поворота: подход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход из поворота. Техника прохождения сложных поворотов. Техника прямолинейного движения. 48 Техника преодоления подъемов и спусков. Техника преодоления препятствий. Способы преодоления препятствия: объезд препятствия, переезд препятствия, преодоление препятствия прыжком. Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего динамического взаимодействия, техника противоборства). Общая характеристика процесса технической подготовки. Готовность велосипедиста к освоению двигательного действия (физическая, двигательная, психическая готовность). Этапы обучения технике двигательного действия. Особенности методики технической подготовки на этапах ознакомления и начального разучивания техники, детализированного (углубленного) разучивания техники, совершенствования техники.


2.6Тактическая подготовка
 2.6. Тактическая подготовка Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так например, в игровых видах спорта тактику определяют как организацию индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над противником. В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической 49 подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки намерений. Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее индивидуальный, групповой или командный характер, определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований. Методика тактической подготовки велосипедиста Тактическая подготовка должна строиться на основе современной информационной базы данных. Формирование такой базы данных предполагает процесс накопления и анализа знаний, методик освоения практических умений и навыков в данном виде велосипедного спорта. Накопление информации по тактике происходит с помощью широкого круга методов. Самые распространенные и доступные методы - наблюдение и анализ соревновательной практики, беседы с тренерами, гонщиками, специалистами. Широкое применение получил просмотр и анализ видеоматериалов и графиков прохождения дистанций сильнейшими гонщиками мира. Тактическая подготовка велосипедиста строится на основе многолетнего плана. Процесс овладения специальными тактическими знаниями, умениями, навыками должен быть строго дифференцирован с учетом особенностей каждого этапа многолетней подготовки, квалификации и возраста спортсмена. На начальных этапах закладываются наиболее общие знания об основах спортивной тактики, изучаются правила соревнований в различных видах гонок и их влияние на формирование спортивной тактики. Разработка плана тактической подготовки предполагает определение объема тактических действий, которыми необходимо овладеть гонщику (команде) на каждом этапе многолетней подготовки. План тактической подготовки должен 50 согласовываться с планом по другим разделам подготовки велосипедиста (физической, технической, психической). Важным разделом тактической подготовки является овладение практическими элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. Эффективность овладения практическими элементами спортивной тактики определяется уровнем других компонентов подготовленности гонщика. Чем выше уровень физической, технической, психологической подготовленности, тем больше возможности велосипедиста в освоении разнообразных вариантов спортивной тактики. При построении процесса тактической подготовки следует учитывать определенную последовательность в применении методов овладения элементами тактики. На начальном этапе обучения основам технико-тактических действий применяется метод тренировки без соперника или с условным соперником. Этот метод способствует активному и сознательному анализу осваиваемых действий. Специфическими средствами в этом случае являются упражнения, имитирующие траекторию движений, характер распределения усилий на дистанции, перемещения в ходе ведения позиционной борьбы в гонке и т.п. По мере освоения простейших тактических приемов тренировочные задания усложняются. Овладение групповой и командной тактикой взаимодействия предполагает использование метода тренировки с партнером. Первоначально осваиваются взаимодействия без соперника, затем - с условным соперником. Основные средства при использовании этого метода - парные и групповые упражнения, которые определяются характером предстоящей соревновательной деятельности. На завершающем этапе подготовки к главным соревнованиям с целью закрепления навыков применяется соревновательный метод. Этот метод позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение оперативно корректировать действия в различных тактических ситуациях, а также создает необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков 51 гонщик должен отработать отдельные элементы, а также всю схему тактической борьбы в подготовительных, контрольных и подводящих соревнованиях. При этом необходимо стараться создать в этих соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических действий, условия трасс (треков). Для велосипедистов, специализирующихся в гонках на время, в качестве упражнений и методических приемов овладения практическими элементами тактики можно рекомендовать на начальном этапе освоения рациональных вариантов тактики прохождения дистанции, создание облегченных условий распределения усилий (лидирование, корректирующая информация о скорости движения и др.). По мере закрепления тактических навыков рекомендуется постепенно усложнять условия выполнения заданий. Например, преодолевать отрезки дистанции в условиях значительного и постоянно прогрессирующего утомления, выполнять задания в непривычных условиях, вводить дополнительные помехи и т.п. Опираясь на систематический сбор информации, разрабатывается тактический план на конкретные соревнования. При разработке этого плана необходимо учитывать ряд факторов: - стратегический план выступления в конкретных соревнованиях, многодневном туре, серии соревнований; - уровень подготовленности гонщика (с учетом отдельных компонентов: физической, технической, тактической, психической); - подготовленность партнеров и команды в целом (командные виды велосипедного спорта); - подготовленность соперника, проявляющаяся как в индивидуальных, так и в командных действиях; - соревновательные условия (покрытие трека, профиль трасс, климатические и погодные условия). Особое внимание в процессе подготовки к ответственным соревнованиям обращается на изучение тех качеств, приемов, которые могут 52 оказать решающее влияние на ход спортивной борьбы и позволяют прогнозировать тактические действия соперников. И хотя такой анализ не гарантирует защиты от неожиданных действий соперника, предварительная разработка тактического плана на конкретную гонку и специальная подготовка к ней, с учетом всесторонней информации о сопернике, в значительной мере определяют результативность соревновательной деятельности гонщика. Детально разработанные модели оказываются наиболее эффективными в соревнованиях с хорошо знакомыми соперниками, а также в дисциплинах велосипедного спорта, где соревновательные действия соперников строго детерминированы (например, различные виды гонок на время). Что касается групповых и многодневных гонок, то здесь не удается предвидеть все возможные варианты спортивной борьбы. В подобных видах следует разрабатывать несколько моделей тактических действий, которые могли бы быть реализованы в зависимости от условий, сложившихся в конкретной гонке. Гонщика высокого класса отличает способность оперативно корректировать свои действия в сложных вариативных условиях спортивной борьбы. Тактическая борьба позволяет проявить творческие возможности гонщика, его интеллектуальный потенциал. Эти возможности, хотя и являются проявлением своеобразного таланта, в значительной степени совершенствуются в процессе участия в многочисленных гонках с различными по манере ведения соревновательной борьбы соперниками, разнообразной, проникнутой творческой атмосферой тренировочной деятельностью. На основе конкретной информации обо всем комплексе факторов могут вноситься коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие конкретные тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных соревнованиях. Процесс совершенствования тактического мастерства происходит значительно эффективнее, когда тренер и гонщик постоянно анализируют итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы в подготовку.
 53 Программный материал Основные понятия: «тактика велосипедного спорта», «тактическая подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической подготовленности велосипедиста. Тактика в гонках. Индивидуальная гонка на время. Тактика в групповых гонках (тактика старта, тактика позиционной борьбы в группе, тактика отрыва и позиционной борьбы в отрыве, тактика финиширования). Процесс совершенствования тактической подготовленности велосипедиста. Информационная база данных тактической подготовленности. Разработка плана тактической подготовки. Овладение практическими элементами тактики в данном виде велосипедного спорта. Разработка тактического плана на конкретные соревнования и его уточнение на основе оценки условий соревнований. Совершенствование элементов тактики в соответствии с индивидуальным планом на конкретные соревнования. Двигательное решение тактических задач и оперативная коррекция тактики в ходе соревнований. Анализ результатов решения тактических задач в ходе соревнования.

2.7 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Для всех групп
Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований. Индивидуальный подход к заимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей.
Психологическая подготовка перед, во время и после соревнований. Участие в соревнованиях – необходимое условие проверки и совершенствования моральных и волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсменов. Средства и методы развития отдельных психологических качеств. 

2.7. Психологическая подготовка Главная задача психологической подготовки - формирование и со- вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно- психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического  воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. Методика психической подготовки велосипедиста К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. Особенно велико значение психической подготовки в спорте. Основной задачей этого раздела подготовки в велосипедном спорте является достижение состояния психической готовности гонщика к эффективной деятельности в избранном виде велосипедного спорта. Психическая готовность к деятельности - всегда результат психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной деятельности в современном велосипедном спорте – сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать психическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной деятельности велосипедиста. Психическая подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические задачи. Принято различать два вида психической подготовки спортсменов:
 55 - общую психическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий в ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование психических функций и психологических качеств личности, необходимых гонщику для осуществления эффективной спортивной деятельности в избранном виде велосипедного спорта; - специальную психическую подготовку, предполагающую непосредственную психическую подготовку велосипедиста к конкретному ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и поведением гонщика в условиях данного соревнования. Общая психическая подготовка Достижение высоких спортивных результатов в велосипедном спорте невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому процессу спортсмен должен быть психологически подготовлен. Отношение к тренировочному процессу во многом определяется мотивацией спортсмена. При этом имеются в виду не только мотивы, побуждающие к занятиям велосипедным спортом, а мотивация спортсмена к продолжительному и систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение высших спортивных результатов. Одно из условий формирования устойчивой мотивации спортсмена в тренировочном процессе - постановка перспективных целей. Осознание этих целей, сформулированных в виде четких и доступных положений, и понимание необходимости усилий для ее достижения побуждают спортсмена к систематическим упорным тренировкам в течение многих лет. Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему промежуточных целей, реально реализуемых в тренировочном и соревновательном процессе. Поэтапное достижение этих целей обуславливает стабильное психическое состояние гонщика и укрепляет мотивационную основу процесса подготовки. Психическое состояние спортсмена во многом определяет эффективность тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние переходит в доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на  достаточно продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы психическое состояние стало свойством личности гонщика, его надо формировать у спортсмена в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Каждое средство или метод, используемый в подготовке велосипедиста, может в той или иной мере способствовать решению задач психической подготовки при условии, что эти воздействия приведены в соответствие с задачами психической подготовки гонщика. Психические качества находятся в числе наиболее важных факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений. К наиболее значимым качествам, характеризующим велосипедистов высокой квалификации, следует отнести: - уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; - развитая способность к проявлению волевых качеств; - устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности, способность к управлению стартовым состоянием; - степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; - способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; - способность к экстремальной психической мобилизации; - способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени. Кроме того, специфика каждого вида велосипедного спорта определяет дополнительные требования к психике гонщиков, специализирующихся в этих видах. Следует учитывать, что психические качества, с одной стороны,  являются проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - формируются в процессе занятий конкретным видом велосипедного спорта. Например, для гонщика, специализирующегося в спринтерских видах гонок на треке, характерны быстрота сенсомоторного реагирования и оперативного мышления, обеспечивающего анализ ситуации, выбор и реализацию оптимального решения. Важной стороной психической подготовленности гонщика, специализирующегося в видах, требующих проявления выносливости, является, и например, способность терпеть, в том числе и переносить болевые ощущения, связанные с психофизиологическими особенностями развития состояния утомления в этих видах гонок. Важно также отметить, что повышение устойчивости к болевым ощущениям прямо связано с периодом подготовки и уровнем подготовленности велосипедиста. Систематическое применение значительных нагрузок определенной направленности не только обеспечивает высокий уровень функциональной подготовленности, но и сопровождается повышением и психологической устойчивости. В процессе психической подготовки следует учитывать индивидуальные особенности каждого гонщика. К субъективным особенностям относится, например, боязнь падения. После однократного падения субъективное чувство боязни может надолго закрепляться, отрицательно влияя на последующие выступления гонщика в соревнованиях. Действие подобного «психического барьера» может приводить к общему нарушению нервно- мышечных координаций, затруднять эффективное выполнение технических и тактических действий, мешать прохождению сложных участков трассы. Необходимо весьма мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь падения. Одним из наиболее действенных методов совершенствования психических качеств гонщика в этом случае является систематическое выполнение упражнений с элементом риска, предусмотрев постепенное разнообразие и усложнение заданий. Индивидуальные особенности психической адаптации велосипедистов, специализирующихся в велоспорте, особенно явно проявляются на фоне  выполнения близких к предельным по объему и интенсивности нагрузок. Наряду с физиологическими признаками адаптации организма спортсмена к нагрузкам существуют признаки и психологической переносимости нагрузок. При правильном построении тренировочного процесса один из пиков психического напряжения совпадает с пиком тренировочных нагрузок, что является естественным проявлением адаптационной реакции организма гонщика. Отсутствие признаков психического напряжения в такие периоды, скорее всего, означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже адаптационных возможностей данного велосипедиста и не может стимулировать повышение функциональных возможностей его организма. Гонщик, нацеленный на высокий спортивный результат, должен быть готов перенести это состояние. Деятельность тренера в процессе психической подготовки спортсмена должна быть направлена на сформирование у него уверенности в том, что это состояние - необходимое условие прогресса в велосипедном спорте. Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности гонщика (что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), могут развиваться признаки психического перенапряжения. В простых случаях, (обычно в начальной стадии) это проявляется в некоторой нервозности, нежелании выполнять тренировочную работу определенного объема и интенсивности. В психологически более сложных случаях оно проявляется в форме страха перед нагрузкой. Данное состояние может осознаваться спортсменом (например, он откровенно говорит об этом тренеру) либо не осознаваться. В этом случае спортсмен ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-то объяснить свое поведения для себя и других. При появлении устойчивых признаков развития перенапряжения тренеру необходимо пересмотреть параметры запланированных тренировочных нагрузок и уделить повышенное внимание восстановлению спортсмена. Если признаки психического перенапряжения начинают проявляться на фоне умеренных тренировочных нагрузок, далеких от максимума по 59 параметрам тренировочного воздействия, причины этого состояния скорее всего связаны с внетренеровочными и внесоревновательными факторами: а) неблагоприятным «психическим климатом» в команде (например, конфликт с тренером или членами команды); б) снижением уровня мотивации; в) проблемами в личной жизни и т.п. В этих случаях требуется коррекция не столько тренировочной нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, создающих излишнюю психологическую напряженность. В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок часто возникает состояние психического перенапряжения, усугубляющееся монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном этапе и индивидуальной реакции спортсменов на нагрузку бывает целесообразно использовать приемы повышения эмоциональности тренировочных занятий. Введение элементов игрового метода, разнообразие трасс и тренировочных заданий могут существенно уменьшить психическое напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы. Тренер должен учитывать, что длительное психическое перенапряжение может развиться в состояние адаптационного срыва, сопровождающегося глубокой депрессией. Это состояние особо опасно у юных спортсменов, поскольку может иметь необратимые последствия. У спортсмена, оказавшегося в этом состоянии, теряется мотивация, смещаются жесткие целевые установки, понижается восприимчивость к нагрузкам, утрачивается способность к предельной мобилизации в соревнованиях. Глубокое психическое перенапряжение часто приводит к прекращению занятий велосипедным спортом, причем полученная психическая травма может сохранить свой след на долгие годы. Причиной глубокого психического перенапряжения спортсмена является, как правило, нарушение основных принципов подготовки, сопровождающееся отсутствием контроля за состоянием спортсмена. В отдельных случаях срыв адаптации может быть связан с развитием хронических заболеваний, но и в этом случае элементарный контроль позволяет выявить это состояние уже на ранней стадии развития. Учитывая 60 опасность этого состояния, тренер обязан при появлении первых признаков глубокого психического перенапряжения изменить режим подготовки, обеспечив спортсмену незамедлительный отдых, восстановительные процедуры и обратиться за помощью к квалифицированному специалисту- психологу. Особое значение в процессе общей психической подготовки гонщика имеет формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. При современном уровне спортивных достижений в велосипедном спорте подготовка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий резко снижают эффективность подготовки, рассчитанной на высшие спортивные достижения. Кроме того соблюдение строгой систематичности тренировочных воздействий - это важный фактор и психической подготовки. Гонщик, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, выполнил весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных воздействий, имеет больше оснований для психической уверенности в результате предстоящих соревнований. Важной целью общей психической подготовки является формирование устойчивого позитивного отношения велосипедиста к соблюдению спортивного режима, способности подчинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели. В этом случае режим жизни гонщика, предполагающий постоянные жесткие временные рамки сочетания тренировочных занятий, участие в соревнованиях с отдыхом и восстановительными процедурами, становится естественным режимом жизни, потребностью, определяющей устойчивое психологическое состояние спортсмена. Специальная психическая подготовка. Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет гонщика находиться в состоянии постоянного психического напряжения, но своих предельных величин психическое напряжение достигает в период непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных соревнованиях. В процессе предстартовой подготовки практически каждый 61 велосипедист подвержен таким психическим состояниям, как высокое эмоциональное возбуждение и тревожность. Повышение нервно-психического возбуждения спортсмена в условиях ответственных соревнований рефлекторно подготавливает его организм к высокоинтенсивной деятельности. Это возбуждение на фоне положительного общего эмоционального состояния гонщика, его уверенности в себе и желания соревноваться является исключительно важным фактором, обеспечивающим оптимальную готовность к старту. Однако чрезмерное эмоциональное возбуждение может оказать и резко отрицательное воздействие на результат выступления спортсмена. Для того чтобы сделать заключение о характере влияния эмоционального возбуждения и тревожности гонщика на результат его соревновательной деятельности, можно использовать методы обычного визуального наблюдения, опроса, беседы со спортсменом. На основании анализа объективных состояний и субъективных ощущений, пережитых спортсменом на протяжении нескольких соревнований, можно сделать заключение о типичных индивидуальных реакциях. Накопив определенное число подобных наблюдений, сначала возможно по ряду признаков прогнозировать степень готовности гонщика к старту, а в дальнейшем при определенной целенаправленной психической подготовке и управлять состоянием предстартовой готовности спортсмена. Особое место среди средств психического воздействия занимают способы саморегуляции. Процесс саморегуляции психического состояния основан на умении гонщика сознательно контролировать, концентрировать и переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется использовать гонщику, зависят от его состояния на данный момент и особенностей психики. В процессе многолетней подготовки у спортсмена складывается индивидуальная манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на личный опыт гонщика, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, 62 обуславливающие эффективность деятельности с минимальными нервными затратами. Индивидуальные аспекты психической подготовки перед стартом имеют особое значение в достижении состояния наивысшей готовности спортсмена к моменту старта. Каждый гонщик имеет свой оптимальный уровень эмоционального возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных соревнованиях, причем этот уровень очень индивидуален и может существенно различаться даже у спортсменов, специализирующихся в одном виде велосипедного спорта и имеющих равную степень квалификации. Поэтому вносить резкие изменения в индивидуальную психическую подготовку гонщика в фазе непосредственного подведения его к старту в условиях ответственных соревнований следует очень осторожно, а в большинстве случаев нецелесообразно. Одна из важных психолого-педагогических задач подготовки к соревнованиям в велосипедном спорте - формирование команды, которая неразрывно связана с проблемой лидерства. Актуальность вопросов лидерства в велосипедном спорте (особенно в видах, требующих совместных командных действий) подчеркивается многими ведущими специалистами и тренерами, указывающими, что отсутствие лидеров в команде может рассматриваться как неблагоприятный симптом, свидетельствующий о низком развитии в команде процессов организации. Можно привести достаточно много примеров, когда отсутствие лидера в команде приводило к неудачному выступлению в гонке, хотя соперники и не превосходили команду по уровню других компонентов подготовленности. Спортивная команда - это, хотя и малая, но сложная социальная система, способная в большей или меньшей мере к самоорганизации и самоуправлению. Оптимальное развитие лидерских процессов, определенная дифференциация лидерских ролей могут повышать или снижать способность команды к организации и влиять на ее надежность в условиях соревновательной деятельности. Лидерство является необходимым условием для эффективной организации и координации взаимодействий спортсменов как 63 в учебно-тренировочной, так и в соревновательной деятельности. Тренер не может объективно обеспечить непосредственное оперативное руководство командой прямо в ходе гонки. В процессе соревновательной борьбы часто возникают ситуации, требующие принятия незамедлительного решения. В эти моменты только лидер команды может принять единственно верное решение. Поэтому одной из важнейших задач специальной психической подготовки команды к соревнованиям является определение лидеров команды и создание необходимой психологической обстановки, которая позволила бы сплотить команду с учетом дифференциации задач, стоящих перед каждым ее членом. Если лидер действует в соответствии с планом и задачами тренера, то достигается, как правило, максимальный положительный эффект в организации и координации совместных усилий членов команды. Взаимопонимание и доверие между тренером и лидером команды способствует формированию благоприятного психологического климата в команде, снимает напряженность, предупреждает конфликты. Программный материал Основные понятия и требования к уровню психической подготовленности велосипедиста. Виды психической подготовки. Общая психическая подготовка. Методические основы формирования психических качеств, обуславливающих уровень спортивных достижений в велосипедном спорте. Специальная психическая подготовка. Предстартовые психические состояния спортсменов. Средства и методы психического воздействия в условиях предстартовой подготовки. Психолого-педагогические условия формирования команды. Лидерство как специфический компонент психической подготовки.


2.8ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая  физическая подготовка спортсменов и её роль в процессе тренировки.

2.8 Общая физическая подготовка
Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.
Практика:5.1 Строевые упражнения
Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».
5.2. Общеразвивающие упражнения
5.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;
5.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;
5.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;
5.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
5.2.5. Упражнения в равновесии;
5.2.6. Легкоатлетические упражнения.
5.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:
· координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)
· выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100
· скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м
6. Подвижные игры
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.
7. Кроссовая подготовка
Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.
Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности
8. Контрольные проверки,соревнования ,спортивные турниры и праздники
Общая подготовка – как основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке.
Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка, как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсменов. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки.

2.9Специальная физическая подготовка
Специальная физическая  подготовка.
 1.Езда  на  велосипеде  по  пересеченной  местности
 2.езда  с  ускорениями
3. Для развития специальной силовой выносливости очень полезна езда по трассе с дополнительным отягощением в виде жилета и перчаток с грузами. Надев такой жилет и перчатки, гонщик выполняет отдельные упражнения или совершенствует специальную силовую выносливость в заезде по тренировочной трассе. Продолжительность заезда меняют в зависимости от подготовленности спортсмена и в течение недельного цикла увеличивают. В конце специального этапа ее доводят до максимума 

2.9Велоигры и простейшие велосоревнования
Учебный велодром на пришкольном участке или в лесу. Простейшее оборудование велодрома для проведения игр и соревнований. Методика проведения велоигр. Индивидуальные и групповые велоигры. Фигурное вождение велосипеда: змейка, коридор, колея, разворот в круге, восьмерка, ворота, качели, трамплин, яма, стоп-линия и другие фигуры. Веловикторина. Велоэстафета. Велокросс. Велоориентирование. Элементы триала. Элементы велотуристского многоборья. 
Практические занятия (на учебном велодроме)
Фигурное вождение велосипеда и велоигры. Простейшие велосоревнования.
Практические занятия (в лесу )
Езда в группе и велосипедные соревнования.

1ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ
· Для всех групп
 Оборудование и инвентарь для занятий маунтинбайком. Виды велосипедов, их устройство.
Правила осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.

Велосипед дорожный, шоссейный, горный класса «Turing» и его устройство
Типы и марки велосипедов. Их основные характеристики. Понятие о классе велосипеда и группе велосипедных деталей и узлов. Велосипед и его основные узлы: рама, передняя вилка (передняя амортизационная вилка), руль, вынос руля, колеса, втулки, каретка и вал каретки, узел передачи, трещотка, седло, тормоза клещевого типа с центральной или боковой тягой, тормоза консольного типа, тормоза типа «Ви-брейк», дисковые тормоза, педали (педали с туклипсами и педали контактные). Уход за велосипедом и его хранение.
Практические занятия
Разборка велосипеда и его основных узлов. Сборка. Регулировка. Смазка велосипеда.


Правила дорожного движения
Основные положения Правил дорожного движения, касающиеся велосипедистов. Место велосипедиста в потоке автотранспорта. Особенности движения группы велотуристов в потоке транспорта. Подача условных знаков о начале движения, повороте, остановке. Место руководителя и смена ведущего при движении группы велотуристов. Обязанности велосипедиста при движении по улицам населенных пунктов и шоссейным дорогам. Указательные, предупредительные и запрещающие знаки. Разметка дорог. Сигналы светофора и регулировщика. Проезд перекрестков и железнодорожных переездов. Анализ характерных нарушений Правил дорожного движения.
Практические занятия в помещении
Разыгрывание различных дорожных ситуаций на макетах.
Практические занятия на местности
Групповая езда на велосипедах в городских условиях.

5 ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ. ИХ ОРГАНИЗАЦИЯ
Для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных
Разбор правил соревнований по маунтинбайку. Виды и характер соревнований. Положение о соревновании. Программа. Права и обязанности участников. Представители, тренеры, капитаны команд. Определение личных и командных результатов соревнований. Условия регистрации рекордов.
Организация и проведение соревнований по маунтинбайку. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Процесс судейства. Медицинское обслуживание соревнований. Информация о ходе соревнований. Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований. Награждение призёров соревнований. Отчет о проведении соревнований и протоколы.

3.1.3.4. Инструкторская и судейская практика
 Цель инструкторской и судейской практики - подготовить учащихся спортивных школ к деятельности в качестве судьи и инструктора по велосипедному спорту. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной 64 физической культуры и активного отдыха с использованием упражнений на велосипеде, подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований по велосипедному спорту. В качестве основных задач предполагается: - воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; - сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки в велосипедном спорте; - приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с велосипедистами массовых разрядов; - приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической подготовленности занимающихся; - овладеть базовыми навыками технического обслуживания велосипедов; - приобрести опыт организации и судейства соревнований по велосипедному спорту. Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, предусмотрено программой занятий с учащимися учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая подготовка велосипедиста с учетом возраста и квалификации учащихся. Обучающиеся тренировочных групп в процессе занятий должны овладеть принятой в велосипедном спорте терминологией и строевыми упражнениями; получить представление об основах методики подготовки велосипедистов массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в 65 качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, велосипедов, специального инвентаря и др. Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими велосипедистами, выявлять ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач. Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в различных видах гонок, тестирований. В процессе практики учащиеся должны закрепить базовые практические навыки технического обслуживания велосипедов, овладеть основами технологии установки посадки на велосипеде, замены деталей и узлов велосипеда, регулировки и их обслуживания. В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики учащиеся групп совершенствования спортивного мастерства должны приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с велосипедистами групп начальной подготовки и тренировочных групп. Самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Иметь представление 66 о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с использованием упражнений на велосипеде. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждения травматизма. Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря. Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных требований по разделу «Инструкторская и судейская практика». Обучающимся, освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», вручается удостоверение установленного образца «Судья по спорту» и «Инструктор велосипедного спорта».






Нормативная часть
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный и  максимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной  подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную  подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта  велоспорт-маунтинбайк
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Режимы тренировочной работы  
  Недельный  режим  тренировочной  работы  является  максимальным  и  устанавливается  в  зависимости  от  специфики  вида  спорта,  периода  и  задач  подготовки.  Общегодовой  объём  тренировочной  работы,  предусмотренный  указанными  режимами  работы,  начиная  с  этапа  спортивной  специализации,  может быть сокращен не более чем на 25%.
Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам  проходящим спортивную подготовку 
  К  лицам,  проходящие  спортивную  подготовку,  в  соответствии  с  реализуемой  программой  спортивной  подготовки  предъявляются  медицинские требования 
  Медицинские  показания  и  рекомендации,  включающие  следующие  исследования:  
- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам; 
- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению 
хороших результатов; 
- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок; 
-  определить  факторы  риска  возникновения  на  фоне  физических  нагрузок 
патологических  состояний,  в  том  числе  угрожающих  жизни  –  тромбозов, 
инфарктов, инсультов и т.д. 
- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена,  оптимизации питания с целью достижения высоких результатов
Методическая часть
Рекомендации проведение тренировочных занятий, а также требования к  технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнования 
  Основные  понятия:  «техника  велоспорта-  маунтинбайка»,  «техническая  подготовка  спортсмена  специализирующего  по  маунтинбайку».  Требования  к 
уровню  технической  подготовленности  спортсмена  по  маунтинбайку  (двигательное умение и навык). 
  Биомеханический анализ сил, действующих на спортсмена. Сила тяги и  сила  трения.  Силы,  действующие  на  спортсмена  при  подъеме  в  гору,  на  повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. 
  Функция  управления  в  системе  «гонщик  -  велосипед  –  среда»:  регулирование  скорости  передвижения,  маневрирование,  взаимодействие  с  партнерами и соперниками. 
  Базовые элементы техники спортсмена по маунтинбайку (классификация  элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов посадки  спортсмена.  Технология  установки    посадки.  Характеристика  способов  педалирования (импульсное, круговое, инерционное). 
  Техника  регулирования  скорости  передвижения.  Техника  подбора  и  переключения  передаточных  соотношений  и  темпа  педалирования.  Расчет  величины передаточного соотношения. Темп педалирования. Расчет величины  передаточного соотношения. Темп педалирования. 
  Техника  стартового  разгона  и  ускорения.  Основные  способы  (приемы),  позволяющие  гонщику  увеличить  скорость  на  дистанции:  стартовый  разгон,  темповое ускорение, рывок  (« спурт»), бросок на линию финиша. 
  Техника:  равномерного  движения  по  дистанции,  торможения  и  остановки, маневрирования, прямолинейного движения. Техника преодоления  подъемов  и  спусков,  преодоления  препятствий,  преодоление  препятствия  прыжком. 
Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 
Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение  технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего  динамического взаимодействия, техника противодействия). 
На фоне техники владения велосипедом, мы не можем обойти и технику  безопасности. 
Взаимосвязь «человек-машина» мы в первую очередь думаем о человеке: 
- знание дорожного движения; 
- обязательная деталь, шлем на голове спортсмена; 
- правильно подобранная обувь (размер, фиксация с педалью и т.д.); 
- перчатки. 
Машина  (велосипед)  должен  находится  в  технически  исправном  состоянии и тогда результат будет зависит только от спортсмена.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для  зачисления в группы на этапе начальной подготовки
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  Результатом реализации Программы является 
          на этапе начальной подготовки: 
  - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
  - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
  - освоение основ техники по виду спорта велоспорт – маунтинбайк; 
  - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
  - укрепление здоровья спортсменов; 
  -  отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  дальнейших  занятий  по 
виду спорта велоспорт – маунтинбайк.
Условия реализации программы «мауунтинбайк»
Специальное снаряжение и оборудование
Велосипеды горные (МТВ) - 15 шт.
Шлемы велосипедные пластиковые - 15 шт.
Велосипедная форма летняя и осенне-весенняя - по 15 комплектов.
Стенд ремонтный велосипедный (штатив для сборки, разборки, регулировки и ремонта велосипеда) - 1 шт.
Станок для правки велосипедных колес - 2 шт.
Тиски слесарные большие - 1 шт.
Наждак-точило - 1 шт.
Электродрель - 2 шт.
Насосы велосипедные - 20 шт.
Насос ножной автомобильный - 1 шт.
Компрессор портативный - 1 шт.
Вулканизатор электрический - 1 шт.
Пульверизатор (краскопульт) - 1 шт.
Манометр - 2 шт.
Ключи велосипедные, специальные, конусные, комбинированные, рожковые, торцовые, накидные - в ассортименте.
Пинцеты, монтажные лопатки, рычаги, выколотки, пробойники - в ассортименте.
Вороток, удлинитель, трещотка и комплект головок №№ 6-19 под посадочный размер 10 мм.
Комплекты слесарных, мерительных и велосипедных инструментов - в ассортименте.
Крепеж универсальный и специальный велосипедный - в ассортименте.
Специальные приспособления для ремонта велосипеда (съемники разные, струбцины, растяжки, хлысты и зажимы) - в ассортименте.
Комплекты запасных частей для горных велосипедов - в ассортименте.
Камеры и покрышки 26 дюймов запасные - по количеству велосипедов.
Походный велосипедный ремнабор - 1 комплект.
Смазка густая и жидкая, жидкости технические, «WD-40» и другие - в ассортименте.
Помещения, оборудование для занятий
Учебный класс на 15 учащихся (столы, стулья, доска, шкафы, компьютер, телевизор, магнитофон).
Велосипедная мастерская для ремонта велосипедов и практических учебных занятий (велостенд ремонтный, верстак, рабочие столы, шкаф, стеллажи).
Помещение для хранения велосипедов, запасных частей, инструмента и туристского, спортивного и экспедиционного снаряжения
Библиотека туристско-краеведческого содержания.
Карты и атласы района, области, прилегающих регионов, России и прилегающих к ней республик, Западной Европы, карты спортивные и топографические масштабов 1:10000, 1:15000 и 1:25000 (для спортивного ориентирования), 1:50000 и 1:100000 (специальные), 1:200000 (рабочие), 1:500000 и 1:1000000 (обзорные), а также туристские схемы - в ассортименте (1000 шт.)
Компьютер, монитор, принтер, сканер - 1 комплект.
Канцелярские товары и принадлежности - в ассортименте.
Автотранспорт сопровождения
Автомобиль типа фургон, минивен или микроавтобус.
Автоприцеп со стойками для перевозки 8-10 велосипедов.
Багажник автомобильный для жесткой транспортировки велосипедов на крыше, трехместный - 2 штуки (на 6 велосипедов) и двухместный задневыносной - 2 штуки (на 4 велосипеда); всего на 10 велосипедов.
ПРИМЕРНАЯ СХЕМА ОРГАНИЗАЦИИ ВЕЛОПОХОДА
Методические рекомендации
Подготовка и проведение велосипедного путешествия с учащимися состоит из трех этапов: подготовительного, собственно походного (прохождение маршрута) и заключительного (подведение итогов похода). В соответствии с этими этапами можно рассмотреть структурные элементы организации велосипедного похода.
1. Подготовительный этап
Организационная работа
Комплектование походной группы юных велотуристов. Обсуждение предстоящего велопохода в свете перспективного плана работы объединения юных велотуристов. Определение основной цели и главных задач предстоящего зачетного велосипедного похода. Прохождение учащимися медицинского осмотра в поликлинике или спортивно-физкультурном диспансере и получение допуска к походу. Уточнение «нитки» маршрута похода и составление графика его прохождения. Распределение туристских и краеведческих специальностей и обязанностей среди участников похода. Оформление туристской документации похода, ее утверждение в школе (лицее, колледже, техникуме, ПТУ) или внешкольном учреждении (приказ, заявочная и маршрутная книжки и другие). Защита маршрута в Маршрутно-квалификационной комиссии органов Министерства образования. Получение общественно полезного задания от школы, заинтересованного учреждения или организации, составление программы выполнения задания. Организация переписки со школами, музеями, другими учреждениями или общественными организациями, расположенными по маршруту путешествия. Проведение родительского собрания по теме подготовки подростков к походу.
Материально-техническое обеспечение велопохода
Приобретение велосипедов, их осмотр, регулировка, апгрейд. Оборудование и оснащение велосипеда для путешествия. Подготовка личного и группового снаряжения для предстоящего велопохода. Приобретение продуктов питания для велопохода. Организация (при необходимости) продуктовых забросок на маршрут предстоящего велопохода. Приобретение и подготовка приборов и оборудования для краеведческих наблюдений и исследований, для сбора коллекций и поисковых работ.
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9. Роб Ван дер Плас. Велосипеды. Справочник по ремонту. М.: АСТ: Астрель, 2005. – 189с.
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www.shosser.ru
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Дополнительная общеразвивающая  программа
«Общая физическая подготовка с элементами лыжной подготовки»
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педагог дополнительного образования
Кристина Игоревна  Табутарова
Санкт-Петербург
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
В настоящее время в Российской Федерации сохраняются негативные тенденции в состоянии здоровья населения.
Неслучайно забота о сохранении здоровья учеников становится предметом особого внимания педагогов. Программа дополнительного образования по начальной лыжной подготовке ориентирована на сохранение здоровья и формирование здорового образа жизни школьников.
Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является рациональная двигательная активность. Двигательные действия - это мощные факторы, повышающие адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные резервы.
Одной из основных задач физического воспитания - является формирование у учащихся двигательных навыков и умений. Двигательная деятельность весьма разнообразна. Выбор конкретных видов физических упражнений во многом зависит от склонностей каждого ребенка, его индивидуальных особенностей.
Ходьба и бег на лыжах - вид физических упражнений, которым можно заниматься с дошкольного возраста. Основанный на естественных движениях (ходьбе, беге), лыжный спорт имеет перед каждым из них значительное преимущество, так как передвижение на лыжах требует участия гораздо большего количества мышц.
Свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы: усиливается приток крови к работающим мышцам, увеличивается их объем, возрастает сила и выносливость сердечной мышцы, реже становится ритм сердечных сокращений, что приводит к более экономичной работе сердца.
Ходьба и бег на лыжах положительно влияют на дыхательную систему. В процессе систематических занятий хорошо развивается грудная клетка, увеличивается сила дыхательных мышц и, соответственно, возрастает жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Через легкие лыжника проходит от 40 до 100 л воздуха за 1 мин, что увеличивает максимальное потребление кислорода в среднем на 1,5 - 2 л.
Передвижения на лыжах благотворно воздействуют на центральную нервную систему, корригируя двигательные координации через импульсы, поступающие от периферических
отделов зрительного, вестибулярного анализаторов. Это дает возможность лыжнику точно приспосабливать свои движения к рельефу местности и скорости, быстро заменяя одни динамические стереотипы на другие. При крутых спусках велика роль периферического зрения. Поле зрения лыжников обычно увеличено в результате повышения возбудимости периферических элементов сетчатки.
Значительная скорость при спусках с гор, резкие повороты и торможения требуют высокой чувствительности вестибулярного аппарата, а также его значительной функциональной устойчивости. Возбудимость вестибулярного аппарата обеспечивает своевременные реакции, способствующие перераспределению мышечного тонуса и сохранению правильного положения тела в пространстве. Такие разносторонние воздействия делают занятия лыжами весьма эффективными.
Активное влияние природы при занятиях лыжами оказывает сильное воздействие на эмоциональное состояние ребенка. Созерцание зимнего пейзажа, постоянная смена и изменение ландшафта, спокойные и размеренные движения умиротворяют лыжника, способствуют устранению негативных переживаний, нормализуют и стабилизируют его настроение.
Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные процессы в организме. Известно, что кислород при низкой температуре активнее взаимодействует с гемоглобином крови.
Передвижения на лыжах улучшают обмен веществ. Определенное количество энергии, поступающей с пищей, удаляется из организма вместе с теплым и влажным воздухом, предотвращая накопление излишнего жира. Кроме того, организм активно очищается от шлаков. Во время передвижения на лыжах выделительные системы особенно активизируются.
Естественность и доступность движений располагает к ходьбе и бегу на лыжах и детей младшего школьного возраста. Ими наиболее остро воспринимается чувство новизны зимнего пейзажа. Это особенно проявляется во время групповых прогулок на лыжах, которые сочетаются с играми и развлечениями. Все это делает занятия лыжами увлекательными, разнообразными, эмоциональными, всесторонне укрепляющими и закаливающими организм ребенка.
При правильной организации и методике обучения ходьбе на лыжах занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления душевных и физических сил, а также сплочению в коллективе.
Одновременно с этим на всех этапах обучения решается задача повышения их технической подготовленности. Успешное решение этой задачи возможно лишь при условии достижения высокой эффективности обучения детей, что позволяет уже в раннем возрасте заложить основы правильной техники, которые в дальнейшем явятся предпосылкой совершенствования ее в среднем и старшем школьном возрасте. В младшем школьном возрасте большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность нервной системы способствуют лучшему и более быстрому освоению двигательных навыков.
Рассматривая передвижение на лыжах как сложный навык, обычно выделяют в нем два компонента, которые учитывают при первоначальном обучении: 1) устойчивое равновесие при скольжении на узкой опоре (лыже);
2) определенную, порой непривычную, координацию движений различных способов ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений. В соответствии с подобным рассмотрением техники передвижения на лыжах многие учебные пособия и программы рекомендуют придерживаться определенной последовательности в обучении, а именно: вначале научить детей устойчивому равновесию, а затем приступить к обучению попеременному двухшажному ходу и, добившись прочного его усвоения, переходить к другому лыжному ходу.
Программа рассчитана на три  года обучения для детей 7-10 лет
Образовательная программа «Общая физическая подготовка с элементами лыжной подготовки» имеетфизкультурно-спортивную направленность, уровень освоения – общекультурный.
Дополнительная образовательная программа «Общефизическая подготовка с элементами лыжной подготовки» позволяет приобщить детей к регулярным занятиям лыжным спортом и физкультурой.
При создании программы учитывались все последние достижения в области теории, методики и практики проведения занятий по лыжной подготовке.
Цель программы – создать условия для развития двигательной активности обучающихся, путем во влечения их в регулярные занятия по лыжной подготовке
Задачи программы:
Учебные:
· научить основам техники передвижения на лыжах;
· научить умело, использовать рельеф местности при передвижении на лыжах;
· приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым);
· учить использовать в своей речи спортивную терминологию.
Развивающие:
· развивать природный потенциал каждого ребенка;
· развивать мотивацию и положительное отношение  ребенка к занятиям;
· развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений);
· способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды.
Воспитательные:
· воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества;
· воспитывать сознательный интерес к занятиям национальным видом спорта;
· воспитывать стремление к здоровому образу жизни;
· воспитывать патриотизм и любовь к родному городу Санкт- Петербург;
· воспитывать духовно – нравственные качества поведения в коллективе
Структура и содержание курса «Начальная лыжная подготовка» задаются в программе в конструкции двигательной (физкультурной) деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
Организационно-педагогические основы обучения.
Запись в секцию осуществляется в начале учебного года при добровольном желании ребенка, имеющего медицинский допуск к занятиям, и с согласия родителей.
Продолжительность занятия – 2 часа.
Периодичность в неделю – 2 раза
Количество часов в неделю – 4 часа
Количество часов в год - 144
Занятия проводятся в свободное от уроков учащихся время.
Обучающиеся могут быть отчислены в следующих случаях:
- в связи с выездом за пределы города
- по состоянию здоровья
- за поведение, угрожающее жизни и здоровью окружающих их детей.
Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных температур для данного возраста.
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Безветренная погода
	
Ветер до 5 м/с
	
Ветер до 6 - 10 м/с

	
-15
	
-10
	
-8


В морозную погоду занятия проводятся в спортивном зале по ОФП (общей физической подготовке), с применением  имитационных упражнений лыжника, выполняемых на месте и в движении, с использованием подвижных игр.
Ожидаемые результаты:
К концу обучения учащиеся будут уметь:
-передвигаться попеременным двухшажным ходом, подниматься по склону «лесенкой», выполнять торможение «плугом»
- преодолевать расстояния в медленном темпе до 1,5 км
- уметь передвигаться на лыжах по пересеченной местности
- выполнять контрольные нормативы, соответствующие возрастным особенностям
К концу обучения учащиеся будут знать:
- о специальной одежде, инвентаре при занятии лыжным спортом, о двигательном режиме, о гигиене закаливания и занятий физическими упражнениями, об осанке
-об истории развития спорта в Санкт-Петербурге;
 терминологию по лыжной подготовке и лыжному спорту;
- владеть знаниями о чувстве товарищества и нравственных правилах поведения в коллективе;
Способ проверки:
- контрольно-переводные нормативы
 - участие в соревнованиях школы, района, города
          
  Программа составлена на основе директивных и нормативных документов, в соответствии с Законом «Об образовании» и типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1-ый год обучения
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	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	-
	2

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	8
	-
	8

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	7
	37
	44

	3.1
	Скользящий шаг
	1
	6
	7

	3.2
	 Попеременный двухшажный ход
	1
	8
	9

	3.3
	Спуск в стойке устойчивости
	1
	4
	5

	3.4
	 Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»
	1
	5
	6

	3.5
	Поворот переступанием на месте
	1
	5
	6

	3.6
	 Торможение падением
	1
	5
	6

	3.7
	 Непрерывное передвижение до 1 км
	1
	4
	5

	4
	Игры на лыжах
	1
	4
	5

	5
	Специальная физическая подготовка
	4
	16
	20

	6
	Общая физическая подготовка
	8
	32
	40

	6.1
	. Строевые упражнения
	2
	8
	10

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	6
	24
	26

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	2
	8
	10

	8
	Кроссовая подготовка
	2
	8
	10

	9
	Контрольные проверки и соревнования
	1
	4
	5

	
	Итого
	35
	109
	144


2 –ой год обучения
	[bookmark: 7fffa71e42e7819a96fcfa3636f7e0497ac1e917][bookmark: 2]№
	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	-
	2

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	6
	-
	6

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	6
	42
	48

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	1
	6
	7

	3.2
	Подъем «лесенкой»
	1
	8
	9

	3.3
	Поворот переступанием
	1
	4
	5

	3.4
	Спуск в основной, низкой стойках
	1
	5
	6

	3.5
	Поворот переступанием в движении
	1
	5
	6

	3.6
	Прохождение на скорость дистанции до 50 м.
	1
	5
	6

	3.7
	Непрерывное передвижение до 1,5 км
	1
	4
	5

	4
	Игры на лыжах, эстафета
	1
	4
	5

	5
	Специальная физическая подготовка
	3
	17
	20

	6
	Общая физическая подготовка
	6
	34
	40

	6.1
	. Строевые упражнения
	2
	8
	10

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	4
	24
	28

	7
	Подвижные игры и эстафеты
	2
	8
	10

	8
	Кроссовая подготовка
	1
	6
	7

	9
	Контрольные проверки и соревнования
	1
	6
	7

	
	Итого
	28
	116
	144


3-ий год обучения
	[bookmark: 71b7b50ad96a6f098b3e4b88f35767d0072e4748][bookmark: 3]№
	Раздел
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
	2
	-
	2

	2
	Основы знаний по лыжной подготовке:
	6
	-
	6

	3
	Техника передвижения на лыжах:
	6
	42
	50

	3.1
	Попеременный двухшажный ход
	-
	6
	7

	3.2
	Подъем «лесенкой»
	-
	8
	9

	3.3
	Торможение «плугом»
	1
	4
	5

	3.4
	Спуск в основной стойке, низкой стойке.
	1
	5
	6

	3.5
	Поворот персетупанием в движении, «полуплугом»
	1
	5
	6

	3.6
	Прохождение на скорость дистанции до 100 м.
	1
	5
	6

	3.7.
	Переход от попеременного двухшажного хода к спуску, к подъему ступающим шагом
	1
	5
	6

	3.8.
	Передвижение по слабопересеченной местности до 1,5 км.
	1
	4
	5

	4
	Игры на лыжах, эстафета
	1
	5
	6

	5
	Специальная физическая подготовка
	2
	23
	25

	6
	Общая физическая подготовка
	2
	23
	25

	6.1
	. Строевые упражнения
	1
	4
	5

	6.2
	Общеразвивающие упражнения
	1
	17
	20

	7
	Подвижные игры и эстафеты\
	1
	7
	8

	8
	Кроссовая подготовка
	1
	8
	9

	9
	Лыжный туристический поход
	1
	5
	6

	10
	Контрольные проверки и соревнования, спортивные праздники и турниры
	1
	6
	7

	
	Итого
	23
	121
	144


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Вводное занятие. Инструктаж по охране труда
Цели и задачи курса. Правила поведения и техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на улице.
2. Основы знаний
Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки и соблюдение правил дорожного движения при переходе к месту занятий. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы из Республики Коми. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.
Способы самостоятельной деятельности
Физические упражнения, их отличие от обыденных движений, связь с физическим развитием и развитием физических качеств. Характеристика основных физических качеств выносливости, силы, быстроты, гибкости, равновесия. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.
3.  Техника передвижения на лыжах
Теоретические сведения по разделу даются на каждом занятии в зависимости от темы.
3.1 Передвижение ступающим и скользящим шагами;
3.2. Попеременный двухшажный ход;
3.3. Спуск в стойке устойчивости. Спуски в низкой, основной и высокой стойках;
3.4. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой»;
3.5. Повороты переступанием на месте/ в движении;
3.6. Торможение падением. повороты переступанием;
3.7. Непрерывное передвижение до /800м/1000м/1500м./
4. Игры на лыжах
 Теория: Правила игр.
«Удержи равновесие», «Общий старт», «С горы в ворота» / «Догони преподавателя»/ эстафеты.
5. Специальная физическая подготовка
Теория: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей, отвечающих специфическим требованиям избранного вида спорта.
Практика: Ходьба широким шагом.
Передвижение на самокате, отталкиваясь одной ногой.
В посадке лыжника имитация движений рук попеременного двухшажного хода, то же имитация движений бесшажного одновременного хода.
Шаговая имитация с учебной целью.
5. Общая физическая подготовка
Теория: Сведения о правильном выполнении физических упражнений и их влиянии на организм.
Практика:5.1 Строевые упражнения
Построение и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю. Выполнение команды «Лыжи на плечо», «Лыжи под руку», «Лыжи к ноге», «На лыжи становись».
5.2. Общеразвивающие упражнения
5.2.1. Общеразвивающие гимнастические упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата рук и плечевого пояса;
5.2.2. Упражнения для развития мышц туловища;
5.2.3. Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног;
5.2.4. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
5.2.5. Упражнения в равновесии;
5.2.6. Легкоатлетические упражнения.
5.2.7. Упражнения на лыжах для развития физических качеств:
· координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки)
· выносливости: передвижения на лыжах в режиме умеренной интенсивности, повторное прохождение дистанции 20-40 метров в режиме большой интенсивности/50-70/ 80-100
· скоростно-силовых качеств: скоростные передвижения на лыжах на дистанции до 200 м/400м/600м
6. Подвижные игры
Теория Правила игры и техники безопасности.
Игры с мячом. Игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
Игры и эстафеты с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, с включением элементов спортивной игры. Лично-командные игры с ориентированием на местности.
7. Кроссовая подготовка
Теория Техника выполнения бега, обучение правильному дыханию. Обучение самоконтролю.
Практика: Быстрая ходьба и бег по пересеченной местности
8. Контрольные проверки,соревнования ,спортивные турниры и праздники.
Теория: Изучение положений о соревнованиях.
        
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Учебный материал программы рассчитан на группу мальчиков и девочек. Занятия проводятся с учетом особенностей возраста, пола и подготовленности занимающихся.
Теоретические сведения занимающимся рекомендуется сообщать во время практических занятий, уделяя этому 5-10 мин.
Основной формой практических занятий является урок, который строится по общепринятой схеме. Для поддержания постоянного интереса к занятиям их необходимо проводить таким образом, чтобы ребята по возможности быстрее могли увидеть результаты этих занятий. С этой целью они должны быть насыщены доступными, постепенно усложняющимися упражнениями по общей и специальной физической подготовке, выполняя которые учащиеся стремились бы добиться нового конкретного результата.
Большое значение в поддержании интереса к занятиям имеют соревнования, игры и игровые задания, применяемые на протяжении всего периода обучения.
Игры и игровые задания следует проводить целенаправленно. Выбор игры, ее организация зависят от подготовленности занимающихся, их организованности и педагогических задач конкретного урока.
В соответствии с поставленными задачами занятия по лыжной подготовке делятся на вводные, учебные, контрольные и смешанные.
Вводные занятия предусматривают проведение бесед для сообщения теоретических сведений, ознакомления с задачами. Часть времени вводного занятия обязательно отводится на практические занятия на лыжах.
Учебные занятия. На занятиях такого типа в первую очередь проводится первоначальное обучение технике лыжных ходов, спусков и поворотов.
Смешанные занятия. Помимо изучения нового материала, на них совершенствуется техника передвижения на лыжах, изученная ранее. В ходе лыжной подготовки могут проводится различные варианты смешанных занятий с включением упражнений для развития скорости и выносливости в сочетании с обучением и совершенствованием техники передвижения на лыжах, приемом учебных нормативов и подведение итогов обучения.
Контрольные занятия. На занятиях этого типа принимаются установленные программой учебные нормативы. Контрольные занятия иногда проводятся в форме соревнований.
В учебной работе по лыжной подготовке и лыжному спорту используются три основных метода обучения:демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). Указанные методы имеют ряд разновидностей.
Методический прием – это часть целостного метода. Например, демонстрация (показ) поворота в движении из упора на лыжах – это метод, а замедленный показ только части поворота – подготовительных движений и входа в поворот – методический прием. Совокупность нескольких методов или разновидностей принято называть методикой обучения.
Метод демонстрации. При обучении способам передвижения на лыжах этот метод чаще всего применяется в виде показа всего способа в целом или отдельных его деталей. Показ способа передвижения должен быть образцовым по форме и характеру движений. В начале лучше демонстрировать способ передвижения в целом, затем, если возможно, по частям, а потом вновь в целом. Желательно продемонстрировать способ передвижения в замедленном виде.
Метод слова. При обучении технике лыжного спорта широко используются объяснение приема, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученику в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения способа передвижения. Учитывая особенности лыжного спорта, когда показ и объяснение часто проходят в неблагоприятных метеорологических условиях, учитель должен избегать длительных объяснений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе передвижения. Речь учителя должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую в лыжном спорте терминологию.
Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления о технике перенести на практическое освоение движений. Основная цель данного метода – воспитать у учащихся умения и навыки, необходимые при занятиях лыжным спортом. Этот метод имеет две взаимосвязанные разновидности – метод целостного упражнения и метод расчлененного упражнения.
Метод целостного упражнения наиболее распространен в лыжном спорте. Он с успехом может быть использован для изучения самого сложного способа передвижения на лыжах, различных ходов, поворотов в движении и т. д. С этой целью можно использовать выполнения способа передвижения в целом, но в облегченных условиях (например, одновременные ходы изучаются под уклон). В этом случае ученики могут сосредоточить все внимание на правильном выполнении движений, а не на максимальных усилиях при отталкивании.
Метод расчлененного упражнения чаще всего применяется при изучении сложных движений или упражнений (например, попеременного четырехшажного хода), а также с учениками, которые не могут сразу освоить данный способ передвижения. Пои этом методе основное внимание обращается на изучение, совершенствование и закрепление отдельных частей и элементов способа.
Сочетание методов обучения является важным фактором, повышающим качество учебного процесса по лыжной подготовке и лыжному спорту.
Для организации деятельности учащихся применяются следующие методы: фронтальный, посменный, поточный, поточно-групповой и групповой.
Условия реализации программы
Для успешной реализации программы необходимо наличие материально-технической базы.
Наличие спортивного зала и спортивного инвентаря (мячи, скакалки, гимнастические маты, самокаты, гимнастические палки), для проведения занятий в холодную погоду, помещения лыжной базы, где хранится лыжный инвентарь в специально оборудованных стеллажах. Наличие необходимого количество комплектов исправного лыжного инвентаря (комплект включает в себя: лыжи с жестким креплением, лыжные ботинки, палки), пронумерованного и закрепленного за учащимися. Наличие набора инструментов для установки креплений и мелкого ремонта. Наличие комплекта лыжных мазей для различных температур.
Занятия проводятся в специально подготовленных местах, расположенных недалеко от школы. Имеется учебная площадка во дворе школы, предназначена для первоначального обучения технике передвижения на лыжах. Учебная лыжня готовится в овраге, проходит по пересеченной местности, служит для закрепления и совершенствования техники изученных способов передвижения.
Для наиболее успешного усвоения учебного материала на занятиях используются следующие методические пособия и дидактический материал:
1. Информационный стенд с «Правилами техники безопасности на занятиях по лыжной подготовке», с расписанием занятий, с инструкцией по применению лыжных мазей, подбору лыжного инвентаря;
2. Карточки-задания для развития двигательных качеств;
3. Карточки-задания для выполнения и запоминания элементов лыжной техники;
4. Подборка журналов о лыжном спорте;
5. Сценарии праздников.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
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3. Гурская Л.А. Организация, содержание и проведение лыжной подготовки в общеобразовательной школе: Учебное пособие для студентов академий и институтов физической культуры, учителей физической культуры, общеобразовательных школ. - Смоленск: СГИФК, 1996.- 73с.
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5. Игры на лыжах: Методические рекомендации для студентов институтов физической культуры, учителей школ и тренеров ДЮСШ. – Смоленск :СГИФК, 1993.
6. Лыжная подготовка в школе: 1-11 кл.: Метод. пособие. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2001.
7. Контроль за физическими качествами: Методические рекомендации. - Смоленск: СГИФК, 1988.- 19с.
8. Кун Л. Всеобщая история физической культуры и спорта / Пер. с венгер.-М: Радуга, 1982.
9. Ромашова Л.Т., Тухватулин Р.М., Комарова Т.К., Кореневская Г.П., Пирог А.В. Планирование учебной работы по физической культуре в общеобразовательной школе: Учебное пособие для преподавателей, методистов, студентов институтов физической культуры, учителей физической культуры общеобразовательных школ. - Смоленск: СГИФК, 1993.
Учебно-методический комплекс
Игры на лыжах
Удержание равновесия
Для проведения этой игры на ровной площадке заранее подготавливается хорошо накатанная лыжня, на которой двумя флажками ограничивается 10-метровый отрезок.
Задача учащихся — пройти 10 м одноопорным скольжением, делая как можно меньше скользящих шагов.
Побеждает тот, кто сделал меньше шагов. Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
По числу шагов на десятиметровом отрезке может оцениваться техника скользящего шага в баллах.
Общий старт
На линии старта в первой шеренге строятся мальчики, во второй — девочки.
Учитель встает на финише и подает рукой команду «Марш!». Первыми стартуют мальчики. Ученик, первым достигший финиша, объявляется победителем. Затем стартуют девочки.
В то время, пока девочки проходят дистанцию, мальчики возвращаются на исходную позицию, и наоборот. В зависимости от возраста детей длина дистанции и количество повторений может варьироваться.
В этой игре учитель может предложить ученикам проходить дистанцию любым удобным для них ходом или задать определенный ход, например тот, который изучался на данном уроке.
Переноска палок
На лыжне устанавливаются флажки по числу играющих учеников. Учащиеся строятся в две шеренги. Учитель стоит на линии финиша.
По команде «Марш!» мальчики начинают движение попеременным двухшажным ходом (или каким-либо другим, по выбору учителя) к флажкам, огибают их, оставляют около них палки и возвращаются на финиш скользящим шагом. Учитель определяет победителя среди мальчиков.
Девочки по команде «Марш!» начинают движение скользящим шагом в сторону флажков, берут палки, оставленные там мальчиками, и возвращаются на финишную линию попеременным двухшажным ходом.
Учитель объявляет победителя среди девочек.
Старт шеренгами
Перед началом игры все учащиеся строятся на старте в четыре шеренги: две шеренги образуют мальчики, две — девочки.
По сигналу учителя первая шеренга начинает быстрое движение к финишу заданным ходом. Затем поочередно дается старт остальным шеренгам.
В каждой шеренге определяются учащиеся, которые пришли на финиш первым и вторым.
В конце игры проводится совместный финальный старт мальчиков и девочек и определяется абсолютный победитель.
Быстрый лыжник
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни длиной 60—100 м. Учащиеся разбиваются на группы по 4 человека. Каждой группе дается отдельный старт.
По результатам гонки формируются 4 новых группы: первая — из тех, кто пришел к финишу первыми, вторая — из финишировавших вторыми и т. д. Всем группам дается повторный старт, победители которого образуют группу финалистов. Гонка финалистов определяет самого быстрого лыжника на занятии.
Быстрая команда
Для проведения игры необходимо подготовить отрезки лыжни по количеству команд, которые будут участвовать в гонке. В конце каждого отрезка лыжни устанавливаются флажки.
Команды из 4—5 человек выстраиваются на линии старта в колонны по одному. По сигналу все команды начинают движение заданным ходом. Обойдя флажок, они возвращаются на исходную позицию. Побеждает команда, все участники которой раньше других закончили прохождение дистанции.
Кто меньше
На учебной площадке, где изучался коньковый ход без палок, ограничить двумя флажками участок длиной 30—40 м.
Учащиеся, передвигаясь по учебному кругу коньковым ходом, ведут счет шагов. Побеждает тот, кто прошел круг, сделав наименьшее число шагов.
Победитель определяется отдельно среди мальчиков и среди девочек.
С горы в ворота
Разделить учащихся на 3—4 команды. На длинном склоне подготовить параллельные лыжни по числу команд. На каждой лыжне поставить ворота из флажков. Команды построить в колонны по одному напротив ворот. Учащиеся, спускаясь по лыжне, проезжают ворота, стараясь их не разрушить. Побеждает та команда, игроки которой сбили наименьшее число ворот.
Встречная эстафета с переноской палок
Команды делят пополам и располагают двумя колоннами на расстоянии 60 - 100 м друг напротив друга. Первые номера каждой команды держат в руках палки. По сигналу они начинают движение заданным ходом по направлению к второй колонне своей команды, передают палки направляющему и занимают место в этой колонне. Получив палки, направляющий второй колонны начинает движение в сторону первой, колонны, передает палки игроку, стоящему во главе колонны, и остается в этой части команды. Побеждает та команда, игроки которой первыми возвратятся на места первоначального построения.
Правильно применяй ход
Для проведения игры необходимо проложить на местности с уклоном 2—3° две параллельные лыжни длиной 80 - 100 м, в конце которых устанавливаются флажки.
Учащиеся делятся на две команды. Команды выстраиваются в колонны по одному на линии старта (каждая на своей лыжне, идущей под уклон).
По сигналу по одному игроку от каждой команды начинают движение одновременным двухшажным ходом до флажка, огибают флажок и возвращаются на исходную позицию попеременным двухшажным ходом. После того, как игрок команды пересек финишную линию, стартует следующий.
Команда, финишировавшая первой, получает 20 очков, второй — 18 очков. За каждого участника команды, сделавшего ошибку в применении хода, вычитается 2 штрафных очка. Побеждает та команда, которая набрала больше очков
Командная гонка
Эту игру можно проводить на учебной площадке. Гонка проходит по кругу периметром не менее 300—400 м.
Команды по 6—8 человек стартуют по сигналу учителя с интервалом в одну минуту. Время прохождения трассы фиксируется для каждой команды по последнему участнику, завершившему гонку. Побеждает та команда, которая пройдет трассу за наименьшее время
                                               ПРИМЕРНЫЕ НОРМЫ НАГРУЗОК
(для детей 8-9 лет)
	[bookmark: 7b87d4105869f2dc49f39c98747f879195852d95][bookmark: 4]Применяемые средства
	мальчики
	девочки

	Продолжительность тренировочных занятий
	
1 час 30 мин
	
1 час 30 мин

	Допустимые дистанции в соревнованиях по кроссу (м)
	
500
	
300

	Допустимые дистанции в соревнованиях на лыжах (км)
	
2
	
1

	Пешие походы
	до 1 час.30 мин.
	до 1 час.30 мин

	Кроссовый бег в чередовании с ходьбой (км)
	
до 6
	
до 4

	Отрезки для воспитания быстроты движений без лыж (кол-во раз)
	
10-30 м
4-6
	
10-30
4-5

	Отрезки для воспитания скоростной выносливости без лыж (м, кол-во раз)
	до
120Х4
	до
100Х3

	Лыжные походы
	до 1 час.30 мин.
	до 1 час.30 мин

	Отрезки для воспитания скоростных способностей при передвижении на лыжах (м, кол-во раз)
	до
100Х7
	до
100Х7

	Отрезки для развития скоростной выносливости при передвижении на лыжах (м, кол-во раз)
	до
200Х5
	до
150Х4


Критерии уровня физической подготовленности
	[bookmark: d5ce5b0cbe1f50e01da97ca74906b7b3bf1819f5][bookmark: 5]Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки
	
	
	
	

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Передвижение на лыжах 1км
	9.00
	9.30
	10.45
	9.30
	10.00
	11.45

	Выполнение скользящего шага на 10-м отрезке (кол-во шагов)
	7-8 
	9-11
	12-13
	8-9
	10-12
	13-14

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (кол-во раз)
	18-20
	13-17
	8-12
	17-19
	13-16
	7-12

	Прыжок в длину с места (см)
	143-150
	128-142
	119-127
	136-146
	118-135
	108-117

	Бег 30 м с высокого старта (сек.)
	6.0-5.8
	6.7-6.1
	7.0-6.8
	6.2-6.0
	6.7-6.3
	7.0-6.8

	Бег 1000 м
	Без учета времени
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