1

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ «ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА №4 ГОРОДА ПЕНЗЫ»

             ПРИНЯТА                                                                                    УТВЕРЖДАЮ

Педагогическим советом                                       

ДИРЕКТОР МБУ ДО ДЮСШ №4 г.Пензы
МБУ ДО ДЮСШ №4                                           


__________________С.В. Мезенцев

Протокол №____ от _____  г.



Приказ №
  от 


2015г.
 дополнительная  предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта

ВЕЛОСПОРТ-ВМХ
разработана на основании приказа Министерства спорта РФ № 1125 от 27.12.2013 г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказа Министерства спорта РФ № 730 от 12.09.2013 г. «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»
Срок реализации:  9  лет

г. Пенза

2015 г.
СОДЕРЖАНИЕ
	Глава 1.
	Пояснительная записка
	4

	Глава 2.
	Нормативная часть
	5

	        2.1.
	Цели и задачи спортивной подготовки
	5

	        2.2.
	Основные принципы , реализуемые в процессе подготовки
	5

	2.3.
	Учебный план
	6

	2.4.
	Условия комплектования учебных групп по годам обучения
	8

	2.5.
	Показатели соревновательной деятельности по годам обучения
	12

	2.6.
	Общие положения, определяющие построение многолетней подготовки 
	13

	2.6.1.
	Возрастные границы становления спортивного мастерства
	13

	2.7.
	Возрастные особенности физического развития и функциональной подговленности
	13

	2.8.
	Динамика нагрузок в процессе многолетней подготовки
	15

	2.9.
	Преемственность тренировочных средств и методов подготовки
	15

	Глава 3.
	Методическая часть
	18

	3.1.
	Организационно-методические рекомендации к построению этапа начальной подготовки (6-9 лет)
	18

	3.2.
	Организационно-методические рекомендации к построению этапа углубленной спортивной подготовки (10-15 лет)
	19

	3.3.
	Организационно-методические рекомендации к построению этапа спортивного совершенствования (15-17 лет)
	20

	3.4. 
	Воспитательная работа
	21

	3.5.
	Физическая подготовка
	22

	3.5.1.
	Методика физической подготовки велосипедиста
	22

	3.5.2.
	Программный материал
	23

	3.6.
	Техническая подготовка
	24

	3.6.1.
	Методика технической подготовки велосипедиста
	24

	3.6.2.
	Детализированное (углубленное) разучивание техники
	25

	3.6.3.
	Совершенствование техники
	26

	3.6.4.
	Программный материал
	27

	3.7.
	Тактическая подготовка
	28

	3.7.1.
	Методика тактической подготовки велосипедиста
	28

	3.7.2.
	Программный материал
	29

	3.8.
	Меры безопасности и предупреждения травматизма
	30

	Глава 4.
	Система контроля
	32

	4.1.
	Врачебный и педагогический контроль
	32

	4.2.
	Контроль соревновательной деятельности
	33

	4.3.
	Контроль тренировочной деятельности
	34

	4.4.
	Контроль уровня подготовки гонщика
	34

	Глава 5.
	Перечень информационного обеспечения
	45

	Глава 6.
	План физкультурных и спортивных мероприятий
	46


Глава 1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа спортивной подготовки по велоспорту ВМХ предназначена для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа № 4 г.Пензы» - это нормативный документ, определяющий объём, порядок, содержание изучения программного материала по велоспорту ВМХ, требования к уровню спортивной подготовки учащихся и является основным документом планирования и организации учебно-тренировочного  процесса. Программа составлена на основании приказа Министерства спорта РФ № 1125 от 27.12.2013 г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказа Министерства спорта РФ № 730 от 12.09.2013 г. «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам».
В программе отражены основные задачи на этапах годичного цикла тренировки и построение учебно-тренировочного процесса на этапах: начальной подготовки,  учебно-тренировочного, спортивного совершенствования; распределение объёмов основных средств и тренировочных нагрузок; участие в соревнованиях по их значимости. 

Основная цель многолетней подготовки спортсменов  в МБУ ДО «ДЮСШ № 4 г.Пензы» –  повышение уровня спортивного мастерства учащихся; выявление наиболее перспективных учащихся; привлечение детей и подростков к систематическим занятиям велосипедным спортом;

В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться следующие задачи:

1. Укрепление здоровья обучающихся

2. Гармоническое физическое развитие  обучающихся

3. Развитие всесторонне развитой личности.
4. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд.
Данная программа составлена на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивной школы с учётом передового, многолетнего опыта работы по подготовке квалифицированных спортсменов и результатов исследований, анализа научно-методической литературы, опросов тренеров и специалистов.

Предпрофессиональная программа содержит обширный фактический материал, который характеризует основное содержание и методику тренировки спортсменов различного возраста, квалификации и пола, носит ярко выраженный прикладной характер, ориентирует тренеров на глубокие знания методических основ спортивной тренировки.

Весь материал в программе излагается по следующим группам: группам начальной подготовки, учебно-тренировочным группам, группам спортивного совершенствования, что позволяет использовать в тренировочном процессе единое направление от групп начальной подготовки до групп спортивного совершенствования. 

Программа рассчитана на 9 лет, основной идеей которой является обучение езде на велосипеде детей в возрасте от 6 лет и подготовка из числа одарённых воспитанников высококвалифицированных спортсменов. 

Предпрофессиональная программа подготовки спортсменов включает в себя нормативную и методическую часть, и содержит  учебный материал по основным видам подготовки, распределение его по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля;  практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Глава 2.   Нормативная часть
Нормативная   часть   программы   представляет   собой   комплекс   документов, регламентирующих   организацию   и   содержание  спортивной подготовки   в детско-юношеской спортивной школе по   велоспорту - ВМХ.   

Основными   формами  спортивной подготовки являются:  

- групповые   и   индивидуальные  тренировочные   и   теоретические   занятия;

- работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные   мероприятия;

-  медицинское тестирование   и      контроль;

-  участие   в спортивных соревнованиях и тренировочных сборах;            

 -инструкторская и судейская практика.

Расписание   тренировочных   занятий   составляется   администрацией детско-юношеской спортивной школы  по представлению   тренера-преподавателя   в   целях   установления   более   эффективного   режима спортивной   подготовки, отдыха    и   обучения.    Комплектование   учебных   групп   (зачисление   и   перевод   на   последующий   год   обучения) осуществляется   в   соответствии   с   федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта велоспорт ВМХ.
2.1. Цели и задачи спортивной подготовки.
Целью   спортивной   подготовки   велосипедиста   является   достижение   максимально высокого   для   данного   спортсмена   спортивного   результата.   Общая   цель   воплощается   в решении   задач,   конкретизируемых   с   учетом   временного   масштаба,   индивидуальных возможностей   велосипедиста   и   основных   направлений   (компонентов)   подготовки. Конкретизация   целей   и   основных   задач   подготовки   велосипедиста   находит   выражение   в объективно   измеряемых   количественных   показателях:   спортивных   результатах,   спортивно-квалификационных   нормативах,   тестовых   показателях,   параметрах   тренировочной   и соревновательной   деятельности.   Итоговые   и   этапные   задачи   подготовки   приобретают целостное  количественное  оформление  в  прогностических  моделях,  характеризующих  уровень подготовленности велосипедиста. При   формировании   личностных   целевых   установок   велосипедиста   в   процессе многолетней подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных результатов не   должно   вступать   в   противоречие   с   задачами   воспитания   спортсмена   как   социально полноценной личности. Построение   системы  спортивной   подготовки  как   целостного   процесса,   объединяющего   в себе   различные   компоненты,   предполагает   последовательную   реализацию   определенных принципов   и   закономерностей.   Наряду   с   положениями   и   принципами   естественных   и гуманитарных   наук,   имеющими   общетеоретическое   значение, при построении системы подготовки велосипедиста следует учитывать и специфические принципы.
2.2. Основные принципы, реализуемые в процессе подготовки спортсмена
В   процессе построения многолетней подготовки необходимо учитывать задачи общего развития организма и   укрепления   здоровья   велосипедиста,   а   также   задачи   специализированного   развития   тех функциональных   систем   организма   спортсмена,   которые   определяют   достижения   в   данном виде   велосипедного   спорта.   На   начальных   этапах   многолетней   подготовки   в   детском   и юношеском   возрасте   значительное   внимание   уделяется   общей   (базовой)   подготовке. В дальнейшем   происходит   постепенное   увеличение   доли   специализированных   средств   в   общем объеме тренировочных воздействий.  На   первых   этапах   подготовки   параметры   соревновательной деятельности   воспроизводятся   фрагментарно   (в   рамках   выполнения   отдельных соревновательных   действий   или   их   сочетаний).   По   мере   роста   подготовленности   все   более значительное   место   в   подготовке   велосипедиста   занимают   упражнения,   возможно   целостно воспроизводящие   параметры   соревновательной   деятельности.   Благодаря   такой последовательности   преодолевается   противоречие   между   несоответствием   исходного   уровня подготовленности   гонщика   и   планируемым   спортивным   результатом   в   данном   цикле подготовки. Цикличность   процесса   подготовки  предполагает   систематическое   воспроизведение относительно законченных структурных единиц тренировочного  и соревновательного процесса. Периодические   процессы   наблюдаются   на   всех   уровнях   организации   живых   систем. Циклический   характер   построения   подготовки   сочетается   с   волнообразной   динамикой нагрузок,   которая   реализуется   в   различных   циклах   подготовки,   позволяя   избежать противоречий   между   нагрузками   различной   преимущественной   направленности,   объемом   и интенсивностью тренировочной работы, процессами утомления и восстановления и т.п. Основы   принципа   цикличности   могут   быть   выражены   в   следующих   методических положениях:

• при построении   тренировки   следует   исходить   из   необходимости   систематического повторения   ее   элементов   и   одновременного   изменения   их   содержания   в   соответствии   с закономерностями тренировочного процесса;

• рассматривать   любой   элемент   тренировочного   процесса   в   его   взаимосвязи   с   более   и менее крупными составляющими тренировочного процесса;

• выбор   тренировочных   средств,   характер   и   величину   нагрузок   осуществлять   в соответствии   с   требованиями   закономерно   чередующихся   этапов   и   периодов   тренировки, находя их соответствующее место в структуре тренировочных циклов.

Непрерывность процесса подготовки  отражает   одно   из   основных   условий   адаптации организма   человека,   составляющих   основу   построения   процесса   спортивной   подготовки.   Все формы   тренировочных   и   соревновательных   воздействий,   а   также   дополнительные   средства подготовки   велосипедиста   должны   быть   объединены   в   единую   систему,   обеспечивающую преемственность   тренировочных   эффектов   применяемых   нагрузок   с   учетом   целевой направленности   всей   подготовки.   Воздействие   каждой   нагрузки   должно   начинаться   на   фоне сохраняющегося   следового   эффекта   предыдущего   воздействия.   Если   интервалы   отдыха чрезмерно  увеличены  и  состояние   спортсмена   каждый  раз   возвращается   к   исходному   уровню, то   есть   исчезает   «адаптационный   след»   предыдущего   воздействия,   прогрессирующего повышения подготовленности велосипедиста добиться не возможно. Принцип   непрерывности   предполагает   систематичность   тренировочных   воздействий   на протяжении   длительного   периода   времени.   Подготовка   велосипедиста   должна   строиться   как многолетний   и   круглогодичный   процесс,   все   компоненты   которого   взаимосвязаны, взаимообусловлены и подчинены единой цели достижения высших спортивных результатов.

С учетом специфики вида спорта велоспорт ВМХ определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта велоспорт ВМХ осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья спортсменов.

Программа спортивной подготовки  рассчитана на 9-летний период обучения в детско-юношеской спортивной школе, состоящий из: 3-х лет обучения на этапе начальной подготовки, 5-ти лет обучения в учебно-тренировочных группах, два года обучения в группах спортивного совершенствования.
2.3. Учебный план.

Учебный план относится к документу перспективного планирования и определяет основное направление подготовки спортсменов, продолжительность учебной работы для того или иного контингента занимающихся. Является необходимым документом для составления оптимального плана тренировки.

В учебном плане должен учитываться режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы.
Примерный календарно-тематический план 
МБУ ДО ДЮСШ №4 по велосипедному спорту ВМХ

	Содержание занятий
	ГНП
	УТГ
	СС

	Теоретические занятия
	1
	2 
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	до года
	свыше 

года

	1.физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.велоспорт как компонент физической культуры
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.влияние занятий велоспортом на физическое развитие и функциональные возможности организма человека
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.гигиенические основы велосипедного спорта
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5.основы безопасности занятий велоспортом
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6.контрль и самоконтроль в процессе занятий велоспортом
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	
	
	

	7.техническое обслуживание  велосипедов
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.техническая подготовка велосипедиста
	
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	

	9.общая характеристика системы спортивной подготовки в велоспорте
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	

	10.организация и судейство соревнований по велоспорту
	
	
	
	1
	1
	
	
	2
	2
	2

	11.средства и методы подготовки велосипедиста
	
	
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	

	12.нагрузки и тренировочный эффект
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	2
	2

	13.физическая подготовка велосипедиста
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	
	

	14.тактическая подготовка велосипедиста
	
	
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	15.соревновательная подготовка велосипедиста
	
	
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	
	

	16.система факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности велосипедиста
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	17.основы построения системы подготовки велосипедиста
	
	
	
	1
	1
	2
	2
	
	
	

	18.зарождение и основные периоды развития велоспорта
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	19.психологическая подготовка велосипедиста
	
	
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	8

	
	ГНП
	УТГ
	СС

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	до года
	свыше 

года

	Практические  занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.общая физическая подготовка
	40
	70
	70
	100
	100
	90
	90
	90
	100
	100

	2.специальная физическая подготовка
	22
	42
	42
	51
	51
	110
	110
	110
	190
	190

	3.изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	194
	224
	224
	331
	331
	514
	514
	514
	650
	650

	4. участие в соревнованиях
	По календарному плану

	5.инструкторская и судейская практика
	
	
	
	11
	11
	22
	22
	22
	36
	36

	6.выполнение контрольных нормативов
	10
	22
	22
	47
	47
	80
	80
	80
	120
	120

	Всего часов
	266
	358
	358
	540
	540
	816
	816
	816
	1096
	1096

	Итого часов
	276
	368
	368
	552
	552
	828
	828
	828
	1104
	1104

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Одним   из   главных   методических   положений   при   построении   многолетней   подготовки является   изменение   процентного   соотношения   средств   общей   физической   и специализированной   подготовки.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-ВМХ
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап спортивного совершенствования

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух
	

	Общая физическая подготовка (%)
	28-30
	25-28
	18-20
	8-12
	6-8

	Специальная физическая подготовка (%)
	9-11
	10-12
	10-14
	12-14
	14-17

	Техническая подготовка (%)
	20-22
	22-23
	23-24
	24-25
	20-25

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (%)
	12-15
	15-20
	22-25
	25-30
	26-32

	Технико-тактическая
(интегральная) подготовка (%)
	12-15
	10-14
	8-10
	8-10
	8-10

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	8-12
	10-12
	10-14
	13-15
	14-16


С учётом нормативных документов и специфики велосипедного спорта  на отделении велоспорта-ВМХ приняты следующие этапы обучения:

· начальной подготовки – 3 года обучения

· тренировочной подготовки – 5 лет / предварительной базовой подготовки – 2 года, специализированной базовой подготовки – 3 года/

· спортивного совершенствования – 2 года обучения
Наполняемость групп и продолжительность этапов обучения
	Наименование этапа
	Год обучения
	Мин. возраст для зачисления
	Мин. число учащихся в группе
	Макс.число учащихся в группе
	Макс. количество учебных часов в неделе

	НП
	1
	6
	10
	25
	6

	
	2-3
	8
	10
	20
	8

	ТГ
	1
	10
	5
	14
	12

	
	2
	
	
	14
	12

	
	3
	
	
	12
	18

	
	4
	
	
	12
	18

	
	5
	
	
	12
	18

	СС
	1
	14
	1
	10
	24


2.4. Условия комплектования учебных групп по годам обучения
Возраст   занимающихся   для   зачисления   в детско-юношескую спортивную школу   и перевода   по   годам   обучения   исчисляется   на   момент   начала   учебного   года   (на   01   сентября текущего   года)   с   таким   расчетом,   чтобы   в   течение   наступающего   учебного   года   возраст зачисленного в учебную группу спортсмена соответствовал установленным требованиям.  
 

Перевод учащихся (спортсменов) в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки производится решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей общей и специальной физической подготовки. 
При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов.  
При   планировании   подготовки   на   отдельных   этапах   годичного   цикла   допускается отклонение  от  расчетного  показателя  до  15%  с  учетом  задач  этапа  подготовки,   климатических условий, индивидуальных особенностей занимающихся, половых различий.

Общее количество учебных часов в годичном цикле подготовки учащихся представлено с учетом объема самостоятельных занятий. При   рекомендации   к   продолжению   обучения   в   учебно-тренировочных   группах   следует обратить  внимание  на  уровень  мотивации  учащихся  к  продолжительному  и  систематическому тренировочному   процессу,   нацеленному   на   достижение   спортивных   результатов   в велосипедном спорте.
На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся с 6 лет, желающие заниматься велоспортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра при предоставлении необходимых документов (копия свидетельства о рождении, медицинский полис, справка от врача, заявление установленного образца, договор с родителями) и сдаче нормативов по общей физической подготовки.
Направленность этапа начальной (предварительной) подготовки:

· укрепление здоровья, улучшение физического развития

· овладение основами техники выполнения упражнений

· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта

· выявление задатков и способностей детей

· привитие стойкого интереса к занятиям спортом

· воспитание черт спортивного характера 

Основные задачи этапа начальной подготовки по велоспорту:

· начальное обучение велоспорту
· обучение преодолению препятствий
· общефизическая подготовка

· теоретическая подготовка

· участие в соревнованиях по ВМХ 
Нормативы общей физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 6,0 с)
	Бег на 30 м (не более 6,3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 100 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 90 см)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук

в упоре лежа

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 8 раз)


В   учебно-тренировочные   группы   зачисляются   на   конкурсной   основе   только   здоровые   и практически   здоровые   учащиеся,   прошедшие   не   менее   одного   года на этапе начальной подготовки  необходимую   подготовку, при выполнении ими требований по  общей физической и специализированной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.

 В  качестве   основных  критериев  для   зачисления   учащихся   и  перевода   по  годам  обучения следует учитывать:

- состояние   здоровья   и   динамику   физического   развития   и   функциональной подготовленности;

- освоение   элементов   базовой   технической   подготовленности   и   выполнение   норм   общей физической и специализированной подготовленности;

- освоение   предусмотренного   программой   объема   тренировочных   и   соревновательных нагрузок;

-выполнение 
Направленность этапа начальной спортивной специализации (до 2-х лет обучения):

-повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
-овладение основами техники педалирования;
-приобретение соревновательного опыта путём участия в соревнованиях;
-уточнение спортивной специализации.

Основные задачи тренировочного этапа подготовки по велоспорту:

1 год обучения:
-повышение уровня общей и специальной физической подготовке

-изучение техники и тактики езды 
-теоретическая подготовка  

-сдача зачётов по ОФП, теоретической и практической подготовки

-участие в соревнованиях с целью выполнения норм 3 юношеского разряда
2 -3 год обучения

-повышение уровня общей и специальной физической подготовки

-сдача зачётов по ОФП, теоретической и практической подготовке

-выполнение норм 1, 2 юношеского разряда, подтверждение норм 3 юношеского разряда
-сдача правил соревнований по велоспорту

Направленность этапа углубленной тренировки (свыше 2-х лет обучения):

-совершенствование техники педалирования и преодоления препятсвий
-развитие специальных физических качеств

-повышение уровня функциональной подготовленности

-накопление соревновательного опыта 

Основные задачи этапа подготовки по велоспорту:

3 год обучения

-повышения уровня специальной физической подготовки, технического и тактического мастерства

-сдача зачётов по ОФП, теоретической и практической подготовке

-подтверждение нормы 1 юношеского разряда, 3 разряда, подтверждение 2 юношеского разряда
-сдача правил соревнований по велоспорту

4 год обучения

-дальнейшее повышение уровня специальной физической подготовки, технического и тактического мастерства

- выполнение норм 2  разряда, подтверждение норм 3 разряда
- сдача зачётов по ОФП, теоретической и практической подготовке

  5 год обучения

- дальнейшее повышение уровня специальной физической подготовки, технического и тактического мастерства

- выполнение норм 1 разряда, подтверждение норм 2 разряда
-сдача зачётов по ОФП, теоретической и практической подготовке
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое  качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 5,5 с)
	Бег на 30 м
(не более 6,0 с)

	Сила
	Приседания за 15 сек 

(не менее 10 раз)
	Приседания за 15 сек
(не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук
 в упоре лежа 

(не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук
 в упоре лежа

 (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

 (не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 130 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Определяя   перспективы   спортсменов   для   продолжения   занятий   велосипедным спортом   на   дальнейших   этапах   многолетней   подготовки,   следует   учитывать   способность занимающихся   к   проявлению  волевых   качеств   и   уровень   их   мотивации   к   совершенствованию спортивного мастерства в велоспорте –ВМХ.

В   группы   спортивного   совершенствования   зачисляются   спортсмены,   выполнившие (подтвердившие) норматив   - «кандидат в мастера спорта». 
Перевод спортсменов по годам обучения осуществляется:
- при условии положительной динамики прироста спортивных показателей;

-  при   соответствии   уровня   физического   развития   и   функциональной   подготовленности модельным характеристикам велосипедистов данной возрастной категории;

-  при   освоении   предусмотренного   программой   объема   тренировочных   и соревновательных нагрузок по годам обучения;

-  при  устойчивости  к  стрессовым  ситуациям,   связанным  с  выполнением  значительных  по объему и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок;-устойчивом  уровне  мотивации  к  высшим  достижениям  в  избранном  виде  велосипедного спорта.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м

(не более 3,5 с)
	Бег на 20 м

(не более 3,8 с)

	Сила
	Приседания за 15 сек 

(не менее 12 раз)
	Приседания за 15 сек
(не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 225 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 215 см)

	Выносливость
	Бег 600 м

(не менее 1,38 с)
	Бег 600 м

(не менее 1,43 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


	Длительность этапов спортивной подготовки,

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки 
и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта велоспорт-ВМХ

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	6
	15-25

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	10
	10-20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	6-12 


2.5. Показатели соревновательной деятельности по годам обучения.
При   построении   современной   системы   многолетней   подготовки   велосипедистов   особое значение  уделяется  параметрам  соревновательной  деятельности.   В  таблице  представлены ориентировочные   показатели   соревновательной   деятельности   велосипедистов   по   годам обучения. 
Рекомендованные параметры соревновательной деятельности разработаны на основе сложившейся   многолетней   соревновательной   практики   отечественных   и   зарубежных велосипедистов, специализирующихся в велоспорте – ВМХ. Следует   учитывать,   что   впервые   в   программе   предусмотрено   определенное   количество соревнований   технической   направленности.   Этому   компоненту   подготовки   придается существенное   значение   в   системе   контроля   за   уровнем   освоения    велосипедистами базовых   элементов   техники   велосипедного   спорта.  
Требования к участию спортсменов  в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта велоспорт ВМХ и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам велоспорта ВМХ;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам велоспорта ВМХ;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта велоспорт-ВМХ
	Виды
соревнований

	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Контрольные
	1-3
	1-3
	3-5
	3-5
	5-7

	Отборочные
	-
	-
	1-3
	1-3
	1-3

	Основные
	1
	1
	3
	3
	3


2.6. Общие положения, определяющие построение многолетней  подготовки велосипедиста.
Уровень достижений в современном велосипедном спорте столь высок, что превзойти его или даже приблизиться к нему могут только люди, посвятившие себя спортивной деятельности на протяжении многих лет. Многолетняя подготовка является высшим структурным уровнем, на котором намечаются наиболее   общие   задачи,   определяющие   стратегию  достижений  высот  спортивного   мастерства. Ее   рациональное   построение   требует   учета   многих   факторов   и   закономерностей   достижения максимальных   результатов.   В   числе   положений,   в   наибольшей   степени   определяющих построением многолетней подготовки в велосипедном спорте, следует учитывать следующие.
2.6.1. Возрастные границы становления спортивного мастерства.
Первый шаг в рациональном построении многолетней подготовки связан с установлением оптимальных   возрастных   границ,   в   рамках   которых   демонстрируются   высшие   спортивные результаты.   Изучение   многолетней   практики   выступлений   велосипедистов   на   крупнейших соревнованиях   -   Олимпийские   игры,   чемпионаты   мира,   и  многие  другие  -   за  всю  историю  этих соревнований свидетельствует об относительной стабильности показателей возраста гонщиков, входящих в число сильнейших.  Распространенное   мнение   о   тенденции   к   всеобщему   омоложению спортсменов в велосипедном спорте является не обоснованным. Возрастные   границы   высших   достижений   сохраняются   стабильными   на   протяжении последних   двух-трех   десятилетий.   Этот   факт   позволяет   сделать   вывод,   что   максимальных результатов   могут   добиться   только   те   велосипедисты,   многолетняя   подготовка   которых построена   с   таким   расчетом,   чтобы   динамика   тренировочных   и   соревновательных   нагрузок обеспечила выход гонщика на уровень высших достижений в оптимальном возрасте.
2.7. Возрастные особенности физического развития и функциональной подготовленности.
В   процессе   развития   организм   человека   претерпевает   закономерные морфофункциональные   изменения.   Многочисленные   исследования   онтогенеза   позволили выявить   определенную   гетерохронность   в   формировании   различных   органов   и   систем организма,   характерную   для   различных   периодов.   Возрастные   особенности   биологического созревания   различных   функциональных   систем   сказываются   на   эффективности   обучения технике двигательных действий и совершенствовании физических качеств. Педагогическая   практика   многократно   показала,   что   эффект   обучения,   кроме   других факторов,   зависит   от   возраста   обучаемых.   В   детском   возрасте   значительно   легче,   чем   во взрослом,   научить   человека   ездить   на   велосипеде,   плавать,   выполнять   акробатические упражнения   и   т.п.,   поскольку   в   эти   годы   активно   развиваются   функциональные   системы организма,   обеспечивающие   проявление   координационных   возможностей,   и   одновременно мало   еще   выражены   защитные   реакции,   связанные   с   чувством   страха.   Зависимость   между возрастом   и  эффективностью  обучения   меняется   по   мере   чередования   в   онтогенезе   периодов, отличающихся   различным   уровнем   «обучаемости»,   восприимчивости   к   тренировочным воздействиям   и   переработке   информации.   Такая   же   закономерность   прослеживается   и   в отношении совершенствования двигательных (физических) качеств. Возрастные   периоды,   когда   специфические   тренировочные   воздействия   на   организм человека   вызывают   повышенную   ответную   реакцию,   обеспечивающую   значительные   темпы роста тренируемой функции, получили название «сенситивных» (или «критических») периодов. Если   в   процессе   многолетней   подготовки   велосипедиста   не   использовать   периоды,   особо благоприятные   для   совершенствования   двигательных   качеств,   то   возместить   потерянное оказывается часто невозможным. Определить   возрастные   границы   «сенситивных»   периодов,   ориентируясь   только   на календарный   (паспортный)   возраст,   бывает   трудно,   поэтому   рекомендуется   учитывать   еще   и биологический   возраст.   Биологический   возраст   определяют   по   уровню   физиологического развития,   двигательным   возможностям,   стадии   полового   созревания   и   степени окостенения   скелета   (т.е.   замены   хрящевой   ткани   костной).   Календарный   возраст   может значительно отличаться от биологического. Различные двигательные качества достигают своего максимального развития в различном возрасте   в   зависимости   от   темпов   созревания   функциональных   систем,   обеспечивающих   их проявление.   С   этим   фактором   в   значительной   степени   связан   оптимальный   возраст   начала занятий   велосипедным   спортом,   преимущественная   направленность   тренировочных воздействий  на  начальных  этапах  многолетней  подготовки,   а  также  ориентировочные  границы высших достижений. Выраженный  прогресс   в  совершенствовании  координационных   способностей  и   гибкости связан с возрастом 6-10 лет и достигает максимума к 14-15 годам у девушек и на 1-2 года позже - у юношей. Наибольший   прирост   быстроты  под   влиянием  тренировочных   воздействий  происходит   в возрасте 9-12  лет,   а к 13-15  годам  по ряду своих  проявлений достигает максимума.   По  данным специалистов максимальная частота движений при педалировании (без нагрузки) повышается у мальчиков   и   девочек   до   13   лет.   В   этот   период   преимущество   тренированных   детей   перед нетренированными   особенно   велико.   Если   в   этом   возрасте   не   уделять   внимание совершенствованию   быстроты,   то   в   последующие   годы   возникшее   отставание   трудно ликвидировать. Силовые способности юных велосипедистов тесно связаны с ростом костной и мышечной ткани,   развитием   суставно-связочного   аппарата.   Наибольший   прирост   силы   отдельных   мышц происходит в период от 14 до 17 лет. В целом выраженная тенденция к улучшению показателей мышечной   силы  и   выносливости   в   велосипедном   спорте   может   сохраняться   до   25-30   и   более лет. Особенностью возрастного развития двигательных качеств является разнонаправленность их изменения в период полового созревания. Скоростно-силовые качества в этот период растут интенсивно, а   координационные   качества   (в   частности,   точность   дифференцирования   и воспроизведения   усилий)   могут   даже   снизиться.   Происходит   это   в   связи   с   наблюдающейся   в этот   период   гормональной   перестройкой   в   организме   подростков,   которая   приводит   к   росту возбудимости и к увеличению подвижности нервных процессов. Следует   также   учитывать   и   анатомо-морфологические   изменения,   происходящие   в   этот период   в   организме.   Увеличение   длины   тела   и   конечностей   приводит   к   изменению биомеханической   структуры   движений,   требует   выработки   новых   координации,   что сопровождается   ухудшением   соразмерности   и   согласованности   движений.   Так,   например, снижение   скоростно-силовых   показателей   у   девушек   15-17   лет   объясняется   тем,   что,   с   одной стороны,   приостанавливается   рост   быстроты   движений,   а   с   другой   -   нарастает   вес,   причем   в значительной   мере   за   счет   пассивной   массы   -   жира.   Это   приводит   к   уменьшению относительной силы у девушек.
2.8.  Динамика нагрузок в процессе многолетней подготовки.
Одним  из   главных  условий,   определяющих   прогресс   спортивных   результатов  в  процессе многолетней   подготовки,   является   постепенное   повышение   тренировочных   воздействий.   Это методическое   положение   определяет,   прежде  всего,  общую  динамику  воздействий  в  масштабе многолетней   подготовки.   Для   тренировочных   воздействий   на   более   коротких   временных отрезках   (от   микроцикла   до   годичного   цикла   подготовки)   более   характерной   является волнообразная   динамика,   что  обусловлено  закономерностями  адаптации  и  развития  организма в онтогенезе. При   построении   многолетней   подготовки   тренер   должен   предусматривать   постепенное повышение тренировочных воздействий от года к году. Параметры тренировочных воздействий должны   соответствовать   росту   морфофункциональных   возможностей   велосипедистов   и учитывать   закономерности  становления  спортивного  мастерства  в  данном  виде  велосипедного спорта. Первые   годы   многолетней   подготовки   характеризуются   преимущественно   увеличением объема тренировочной работы, в дальнейшем происходит постепенное увеличение процентного содержания интенсивной работы в общем объеме. Важным   условием,   определяющим   особенности   реагирования   систем   организма   на возрастающую нагрузку, является градиент роста воздействия. Слишком медленное нарастание нагрузки   может   не   стимулировать   соответствующие   адаптационные   изменения   в   организме. Многочисленные   научные   исследования   и   практика   велосипедного   спорта   подтверждают,   что резкое увеличение объема и интенсивности нагрузок достигается не без ущерба для здоровья и дальнейшего   роста   спортивного   мастерства   гонщика.   К   сожалению,   велосипедисты, применявшие   «скачкообразный»   вариант   динамики   нагрузок,   отличаются   очень   коротким периодом   выступлений   на   высшем   уровне,   часто   это   всего   один-два   года.   Видимо, «структурная   цена   адаптации»   при   скачкообразном   приросте   нагрузок   столь   высока,   что адаптационных   резервов   для   дальнейшего   прогресса   в   организме   спортсмена   не   остается,   и результаты   его   или   стабилизируются,   или   начинают   снижаться.   За   последнее   десятилетие   не отмечено   ни   одного   случая,   подтверждающего   стабильные   (на   протяжении   нескольких   лет) выступления   российских   гонщиков   в   условиях   профессионального   велосипедного   спорта, имевших   «скачкообразную»   (форсированную)   динамику   нагрузок   на   этапах   углубленной спортивной специализации или спортивного совершенствования. Ежегодное   увеличение   объема   работы   может   колебаться   в   относительно   широких пределах   в   зависимости   от   этапа   многолетней   подготовки.   На   начальных   этапах,   когда суммарная   величина   тренировочных   воздействий   далека   от   предельных   величин,   повышение объема   тренировочных   и   соревновательных   нагрузок   в   годичном   цикле   подготовки   может составлять приблизительно до 30-40% (с учетом возрастного развития велосипедиста). По мере приближения   к   предельным  параметрам  воздействий   на   этапе   высших   достижений  ежегодное повышение объема работы, как правило, не превышает 15-20%, а интенсивности- 6-15%.
2.9. Преемственность тренировочных средств  и методов подготовки.
Каждое   тренировочное   средство   или   метод   подготовки   характеризуется   своим «тренирующим потенциалом», то есть способностью вызвать соответствующие адаптационные и последующие поступательные изменения в организме, которые в конечном счете определяют прогресс   в   спортивных   результатов   велосипедиста.   По   мере   использования   одного тренировочного   средства   или   метода   подготовки   ответная   реакция   организма   на   это воздействие   постепенно   уменьшается   и   дальнейшее   его   применение   уже   не   обеспечивает прирост спортивного результата. Тренировочных   средств   и   методов   с   абсолютным   тренировочным   эффектом   нет.   Как показала   практика,   тренирующий   эффект   того   или   иного   воздействия   следует   рассматривать относительно   уровня   подготовленности   спортсмена,   его   биологического   возраста, особенностей  вида  велосипедного спорта и  т.п.  Отсюда  следует,   что  возможности  постоянного роста   спортивных   результатов   в   процессе   многолетней   подготовки   велосипедиста   следует связывать   не   с   надеждой   на   абсолютное   тренировочное   средство   или   один «сверхэффективный»   метод,   а   с   разработкой   целесообразной   системы   многолетних тренировочных   воздействий.   Важным   условием   при   этом   является   наличие   определенной преемственности   тренировочных   средств   и   методов   в   процессе   многолетней   подготовки гонщика. По   мере   снижения   степени   воздействия   одного   средства   в   процессе   подготовки необходимо включить более эффективные. Нарушать   преемственность,   включая   на   ранних   этапах   подготовки   некие   предельно высокие тренировочные воздействия, методически  недопустимо по двум основным причинам:

-  во-первых,   организм   начинающего   велосипедиста   функционально   не   готов   к   таким воздействиям,   и  они  могут  привести  к  чрезмерной  интенсификации  адаптационных  процессов, перенапряжению отдельных функциональных систем;

-  во-вторых,  своевременное  применение  средств  с  невысоким  абсолютным  тренирующим потенциалом   способно   обеспечивать   оптимальные   темпы   роста   спортивных   результатов   на ранних   этапах   многолетней   подготовки,   более   постепенные   и   разносторонние   адаптационные изменения,   создающие   благоприятные   предпосылки   для   последующего   спортивного совершенствования.

В   каждом   виде   велосипедного   спорта   сформировался   свой   арсенал   тренировочных средств   и   методов   подготовки.   Планируя   многолетнюю   подготовку,   тренер   должен распределить их в соответствии  с определенной  логикой преемственности воздействий.  Общая тенденция   этого   процесса   характеризуется   постепенным   изменением   соотношения   средств общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в процессе многолетней   подготовки.   Нарушение   этой   общей   закономерности   препятствует   достижению потенциально возможных для велосипедиста максимальных спортивных результатов. Стремление   некоторых   тренеров   как   можно   быстрее   и   наиболее   «простыми»   путями добиться успешного выступления своих воспитанников в соревнованиях приводит к тому, что в практику   подготовки   юных   велосипедистов   внедряются   самые   мощные   средства   и   методы современной   тренировки,   допустимые   к   применению   при   подготовке   только   гонщиков высокого класса.   Иногда такой подход  действительно  приводит  к  быстрому росту  результатов, определенным успехам в соревнованиях на юношеском и юниорском уровне, но одновременно служит   главной   причиной   потери   перспективы   на   достижение   высоких   результатов   в оптимальном возрасте. Итогом такой подготовки чаще всего становятся серьезные нарушения в состоянии   здоровья   юных   велосипедистов,   их   однобокая   техническая   и   функциональная подготовленность, психические срывы.   
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов,  организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.
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	Тренировочные сборы по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	21
	
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	18
	14
	
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	
	

	
	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	14
	
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе


Учитывая, что рациональная система спортивной  подготовки  велосипедиста  предполагает  определенные  темпы  (сроки)   становления спортивного мастерства,  в предложенной модели указаны рекомендованные сроки выполнения нормативов   Единой   всероссийской   спортивной   классификации   (ЕВСК)   по   велосипедному спорту (велоспорт ВМХ). 
Глава 3.Методическая часть.
Велосипедный  спорт является прекрасным средством развития важных физических качеств человека и характерен исключительно высокими требованиями, которые предъявляются как к спортсмену, так и его тренеру. В процессе тренировки наряду с совершенствованием общего физического развития происходит целенаправленный рост функциональных показателей определенных систем организма. Укрепляется  костно-связочный аппарат, увеличиваются мышечные группы, приобретается  особая функциональная приспособленность  сердечно – сосудистой и кровеносной систем к высоким нагрузкам, происходят органические и функциональные изменения в дыхательной системе, целый ряд положительных изменений в работе внутренних органов, улучшается работа зрительного и других анализаторов, а также укрепляется центральная нервная система. Все эти благоприятные явления возникают в результате целенаправленной тренировочной работы, проводимой на протяжении многих лет, и сознательного подхода не только к выполнению той или иной промежуточной задачи, но и плана в целом.
3.1. Организационно-методические рекомендации к построению этапа начальной подготовки (6-9 лет).

Основной задачей первого этапа обучения для тренера является отбор учащихся в ДЮСШ, просмотр как можно большего числа детей и выбор наиболее способных из них. 

Дети, успешно сдавшие вступительные испытания, зачисляются в группы начальной подготовки ДЮСШ. Однако стоит иметь в виду, что растущий организм ребёнка находится в постоянном развитии, и его способности могут раскрыться в процессе овладения спортивной деятельности. В связи, с этим большинство специалистов считает необходимым проводить отбор в два этапа. На первом – осуществлять начальный отбор, на втором – производить оценку спортивных способностей ребёнка в ходе освоения конкретной спортивной деятельности. 

Для отбора в группы начальной подготовки предлагаются контрольные тесты, которые помогут определить уровень развития физических качеств и способность к занятиям велосипедным спортом. 

Возраст 6-7 лет характеризуется большим приростом быстроты, развивается гибкость, ощущается недостаточный уровень силы и выносливости. Физиологическое развитие ребёнка в этом возрасте позволяет проводить кратковременные скоростно-силовые упражнения, неоднократные скоростные упражнения на коротких отрезках. Однако, основная направленность – это постепенное развитие аэробных возможностей организма. 

Тренировочные занятия с юными велосипедистами проводятся круглогодично; периодизация носит условный характер, но по общепринятой системе с подготовительным, соревновательным и переходным периодами.

Основное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. Учитывая особенности возраста, а также психологическую сферу, необходимо проводить занятия с использованием игрового метода. Применение его в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создаёт необходимые условия для развития координационных способностей. Наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в тренировочном процессе. Велосипедисту надо иметь хорошо развитую выносливость, силу, быстроту, ловкость, подвижность суставов. С помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости.

В подготовительном периоде всё внимание спортсмена – новичка должно быть направлено на общефизическую подготовку, занимающую не менее 60 % объёма тренировочной работы в году. Занятия другими видами спорта в этапе общей подготовки должны составлять 70 – 80 % всего объёма работы, а летом – 20 -25 %. 

Структура годичного цикла предполагает продолжительный подготовительный период и непродолжительный, состоящий из 5-7 гонок, соревновательный, т. к в соревновании сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к проявлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупреждать.

Продолжительность тренировочного занятия 1 ч 30 мин, количество занятий в неделю 3 - 4.

В соревновательном и подготовительном периоде занятия должны проводиться с определённой последовательностью решения задач: на первой тренировке недели развивают быстроту, ловкость и силу, на второй – силовую выносливость, на третьей – выносливость.

Наряду с физической подготовкой велосипедисты изучают основы техники езды на велосипеде в зале и в естественных условиях, на велостанке и велотренажёрах и в естественных условиях, материальную часть велосипеда, теоретический материал программы и к концу подготовительного периода изучают правила соревнований гонок на ВМХ-трассе.

На соревнованиях проводятся ВМХ-гонки: гонка-«Классик». 

Переходный период не требует серьёзных изменений в процессе тренировки, поскольку юные спортсмены не имели большого числа ответственных и напряжённых соревнований, не перегружались в тренировке. Они могут продолжать вести тренировку по-прежнему, с обычной нагрузкой. В этом периоде нужно повышать общую и специальную физическую подготовленность, овладевать техникой и улучшать её. Введение в занятие новых разнообразных упражнений будет служить в некоторой мере активным отдыхом.

3.2. Организационно-методические рекомендации к построению этапа углубленной спортивной подготовки (10-15 лет).
Этап   углубленной   спортивной   подготовки   является   естественным   логическим продолжением   предыдущего   этапа   подготовки   и   направлен   на   создание   специализированной базы   подготовленности   велосипедиста.   Важной   задачей   этапа   является   формирование устойчивой   мотивации   к   достижению   высшего   спортивного   мастерства.   Подготовка   на   этом этапе   требует   значительного   увеличения   затрат   времени,   подчинения   режима   жизни   человека достижению спортивных целей. Одной   из   основных   методических   особенностей   этапа   углубленной   спортивной подготовки   является   неуклонное   повышение   объема   специализированных   средств   подготовки, как в абсолютном, так и в относительном соотношении со средствами ОФП.

В процессе совершенствования двигательных качеств  значительно  возрастает  внимание  к силовой   и   скоростно-силовой   подготовке   велосипедиста.   Наряду   с   общими   задачами   силовой подготовки  по  укреплению  всего   двигательного  аппарата   более   значительное   место   отводится силовым   упражнениям,   позволяющим   оказывать   специализированные   воздействия   на   группы мышц,   обеспечивающие   проявление   силовых   возможностей   в   избранном   виде   велосипедного спорта.   Постепенно   в   процессе   подготовки   начинают   вводиться   специальные   тренажерные средства, обеспечивающие специализированное совершенствование двигательных качеств.

С   13-14   лет   интенсивно   увеличивается   способность   к   волевому   усилию   в   связи   с развитием   свойств   нервной   системы.   Это   создает   предпосылки   для   углубленного   воспитания специальной  выносливости  -   способности  эффективно  выполнять  специфическую  физическую нагрузку   в   «жестких»   временных   режимах.   В   качестве   эффективного   средства   подготовки постепенно   начинают   использоваться   серийные   старты,   следующие   друг   за   другом   с небольшим восстановительным интервалом.

К   началу   этапа   углубленной   спортивной   подготовки   основы   техники   велосипедного спорта   должны   быть   уже   освоены,   поэтому   перед   спортсменом   ставится   задача   прочного закрепления   базовых   элементов   техники.   Двигательные   действия,   сформированные   на предшествующем  этапе,   доводятся  до  стадии  прочно  закрепленных  навыков.   Решаются  задачи по   совершенствованию   спортивной   техники,   отдельных   деталей   двигательных   действий, коррекции   техники   в   связи   с   ростом   физической   подготовленности   велосипедиста.

Значительная   роль   в   совершенствовании   спортивной   техники   начинает   отводиться соревновательному   методу.   Вместе   с   задачами  технической   подготовки   велосипедист   активно расширяет   свой   арсенал   тактических   элементов   и   совершенствует   их   в   условиях соревновательной деятельности.

Переход   к   этапу   углубленной   спортивной   подготовки   у   многих   велосипедистов   связан   с началом   подготовки   в   условиях   училища   олимпийского   резерва   (УОР).   Благодаря   новым организационным   формам   подготовка   начинает   осуществляться   в   условиях   более специализированного режима, позволяющего проводить к концу этапа 2-разовые в течение дня тренировочные занятия, то есть порядка 8-12 тренировочных занятий в недельном микроцикле.

Происходит   значительное   увеличение   общего   объема   учебных   часов,   который   в   динамике   по годам   подготовки   увеличивается   от   728   до   936   часов   в   год.   При   этом   объем специализированных   тренировочных   воздействий   (общий   километраж)   составляет   к   концу этапа порядка 45% к общему объему на этапе высших достижений.

Структура   годичного   цикла   подготовки   начинает   приобретать   выраженные   черты подготовительного,   соревновательного   и   переходного   периодов.   Подготовительный   период включает обще-подготовительную и специально-подготовительную фазы.

Соревновательный   период   имеет   относительно   более   короткую   продолжительность,   чем на   последующих   этапах.   Соревновательные   микроциклы,   как   правило,   чередуются   с тренировочными   и   восстановительными   микроциклами.   Количество   соревнований   (гонок) составляет 40-60% от этапа высших достижений. 

Оптимальные   сроки   становления   спортивного   мастерства   предполагают,   что велосипедист,   завершая   подготовку   на   этапе   углубленной   спортивной   подготовки,   должен выполнить норму 1 взрослого спортивного разряда ЕВСК.
3.3. Организационно-методические рекомендации к построению этапа спортивного совершенствования (15-17 лет) (группы спортивного совершенствования 1-2 года обучения).
В   начале   этапа,   как   правило,   окончательно   определяется   вид   будущей   специализации гонщика.   Подготовку   на   данном   этапе   должны   проходить   только   те   спортсмены,   которые имеют   достаточный   функциональный   потенциал   и   устойчивую   мотивацию   к   высшим достижениям   в   избранном   виде   велосипедного   спорта.   Стратегия   многолетней   подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна быть завершена целенаправленная работа по формированию прочного фундамента специализированной подготовленности.

На  этапе  спортивного  совершенствования  в  избранном  виде  велосипедного  спорта  объем учебных   часов   постепенно   возрастает   от   936 (на тренировочном этапе)    до 1248 часов   в   год.   

Процентное   содержание   средств   специализированной   подготовки   сохраняет   тенденцию   к увеличению и постепенно достигает уровня 77,5% и более от общего объема. Организационные и   методические   аспекты   подготовки   приобретают   профессионализированные   черты   этапа высших   достижений.   Активно   применяются   средства   и   методы   подготовки,   максимально приближенные   к   соревновательной   деятельности   в   избранном   виде   велосипедного   спорта.

Количественные   параметры  объема   специализированных  нагрузок   (общий  километраж  за  год) не   должны  превышать   60-70%   относительно   последующего   этапа   высших   достижений.   Такой подход   позволяет   избежать   срыва   адаптационных   возможностей   организма   спортсмена, обеспечивая   при   этом   необходимое   поступательное   развитие.   Увеличивается   число тренировочных занятий избирательной направленности.

В   процессе   этапного   контроля   уделяется   особое   внимание   соответствию   уровня физического   развития   и   функциональной   подготовленности   модельным   характеристикам велосипедистов   данной   возрастной   категории.   Показатели   функциональной   подготовленности оцениваются с учетом освоения должного объема тренировочных и соревновательных нагрузок по  годам  обучения  в  спортивной  школе.   Возрастает  внимание  к  эффективности  использования функционального   потенциала   гонщика   в   условиях   специфической   соревновательной деятельности.

В   процессе   технико-тактической   подготовки   внимание   уделяется   совершенствованию   и стабилизации   отдельных   элементов   соревновательной   деятельности.   Важным   компонентом подготовки   становится   совершенствование   устойчивости   к   стрессовым   факторам   подготовки.

Оптимальные   сроки   становления   спортивного   мастерства   предполагают,   что   по   мере освоения   тренировочных   и   соревновательных   нагрузок   на   этапе   спортивного совершенствования   гонщик   должен   выполнить   норму   «Кандидата в мастера   спорта»   ЕВСК   в   велоспорте – ВМХ.
Этапные нормативы спортивной подготовки в велоспорте ВМХ
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6
	6

	Общее количество часов в год
	276
	368
	552
	828
	1104


3.4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.
Главной   целью   воспитательной   работы   является   содействие   формированию   качеств личности   гражданина,   отвечающих   национально-государственным   интересам   Российской Федерации,   и  создание   условий   для   самореализации   личности.   Напряженная   тренировочная   и соревновательная   деятельность,   связанная   с   занятием   велосипедным   спортом,   предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы.  Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой велосипедиста.

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:

• государственно-патриотическое воспитание;

• нравственное воспитание;

• спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое   воспитание  представляет   собой   целенаправленное формирование   определенной   системы   взглядов,   ценностей,   убеждений,   определяющих отношение   личности   к   государственности   России   и ее демократическим   основам.   Цель государственно-патриотического   воспитания - формирование   качеств   личности   гражданина Российской Федерации.

В   силу   своей   специфики   спортивная   деятельность   обладает   огромным   воспитательным потенциалом   в   развитии   таких   мировоззренческих   оснований   личности,   как   уважение   к государственной   символике   Российской   Федерации   (флаг,   герб,   гимн),   таким   понятиям,   как Отечество,   честь,   достоинство.   В   процессе   государственно-патриотического   воспитания создаются   условия   для   развития   различных   качеств   личности   гражданина   и   прежде   всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается   приобщение   спортсменов   к   отечественной   истории,   традициям,   культурным ценностям, достижениям российского спорта.

Государственно-патриотическое   воспитание   ориентирует   личность   на   формирование профессионально   значимых   качеств,   умений   и   готовности   к   их   активному   проявлению   как   в спорте, так и в различных сферах жизни общества.

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений,   нравственных   чувств   и   навыков   поведения   человека.   Наряду   с   семьей   и общеобразовательной   школой   важную   роль   в   этом   процессе   играет   непосредственно спортивная   деятельность.   Нравственность   и   духовность   как   стержневые   качества   человека требуют   усвоения   системы   нравственных   знаний,   понятий,   являющихся   предпосылкой осознания   учащимися   своих   обязанностей   и   привычек   поведения.   Реализация   этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы.

Спортивно-этическое   и   правовое   воспитание.  Одной   из   важных   задач,   решаемых   в процессе   воспитательной   работы,   является   освоение   норм   и   правил   поведения,

предусматриваемых  спортивной  этикой.   Спортивно-этическое  воспитание  в  занятиях  с  юными велосипедистами   осуществляется   непосредственно   в   спортивной   деятельности.   Поведение спортсмена   ориентируется   на   конкретные   этические   нормы,   реализуемые   как   в   условиях избранного вида спортивной деятельности (велосипедного спорта), так и спортивного движения в   целом.   Существенную   роль   в   формировании   спортивно-этических   норм  и   правил   поведения играют   Олимпийская   хартия   и   Международная   хартия   физического   воспитания   и   спорта.

Приверженность   нормам   спортивной   этики   побуждает   спортсмена   к   честной   спортивной борьбе,   исключая   возможность   использования   допингов.   Спортивно-этические   нормы предписывают   спортсмену   следовать   общим   социально-правовым   нормам   общества.

Спортивно-этическое   и  правовое  воспитание  неразрывно  связано  с  гуманистической   моралью, культурой   межличностных   отношений.   Усвоение   спортсменом   социально-правовых   норм является   основой   для   уважительного   отношения   к   соперникам   и   товарищам   по   команде независимо от их национальности и вероисповедания.

Воспитательная работа в условиях ДЮСШ,  основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:

• гуманистический характер воспитания;

• воспитание в процессе спортивной деятельности;

• индивидуальный подход;

• воспитание в коллективе и через коллектив;

• сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;

• комплексный подход к воспитанию;

• единство обучения и воспитания.
3.5. Физическая подготовка
3.5.1.   Методика физической подготовки велосипедиста.

Физическая   подготовка   велосипедиста   представляет   собой   процесс   воспитания физических   качеств.   Каждый   вид   велосипедного   спорта   предъявляет  специфические требования к уровню физической подготовленности спортсмена.

Изучение   взаимосвязи  показателей  соревновательной   деятельности  и  уровня   физической подготовленности   велосипедистов   позволяет   выделить,   с   одной   стороны,   факторы, определяющие   потенциальные   возможности   спортсмена,   а   с   другой   -   факторы,   их лимитирующие.   Определение   основных   требований   к   уровню   физической   подготовленности гонщика   конкретизирует   методические   направления   процесса   физической   подготовки велосипедиста.

В   целом   ряде   исследований   выявлена   четкая   взаимосвязь   между   элементами   структуры соревновательной   деятельности   и   уровнем   физической   подготовленности   велосипедиста.

Различные   элементы   структуры   соревновательной   деятельности   преимущественно обеспечиваются   и   различными   физическими   способностями,   и   функциональными   системами организма велосипедиста.

Процесс   роста   спортивных   результатов   непосредственно   зависит   от   изменения   ведущих компонентов   физической   подготовленности   в   направлении   максимальной   реализации индивидуальных   возможностей,   имеющих   преимущественное   развитие   у   данного   гонщика.

Ориентация   физической   подготовки   на   совершенствование   только   отстающих   физических качеств   и   способностей   оказывается   недостаточно   эффективной   в   подготовке высококвалифицированных велосипедистов.

Выбор   состава   тренировочных   средств   и  методов   физической   подготовки   велосипедиста определяется   наряду   с   уровнем   индивидуального   развития   физических   качеств   и закономерностями   естественного   развития   организма,   и   становления   спортивного   мастерства гонщика в процессе многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить два уровня задач физической подготовки.

Первый   из   них   ориентирован   на   общее   разностороннее   развитие   физических   качеств   в соответствии   с   представлениями   о   нормальном   гармоническом   развитии   человека   и   создание базы  для  последующего  совершенствования  в  избранном  виде  велосипедного  спорта.   Решение этого уровня задач связывают с понятием «общая физическая подготовка» (ОФП).

Второй   уровень   задач   физической   подготовки   предполагает   максимальные   требования   к уровню   развития   физических   качеств   с   учетом   специфики   вида   спортивной   деятельности.   В соответствии с этим принято выделять «специальную физическую подготовку» (СФП).

3.5.2.  Программный материал

Основные  понятия   и  требования  к   уровню  физической  подготовленности  велосипедиста.

Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка.

Основы   методики   воспитания   выносливости   (аэробной,   анаэробной   гликолитической, анаэробной алактатной).

Основы   методики   воспитания   силовых   способностей   (максимальной   силы,   скоростно-силовых   способностей,   силовой   выносливости).   Преодолевающий,   изокинетический, уступающий режимы сокращения мышц.

Основы   методики   воспитания   скоростных   способностей.   Факторы,   определяющие проявление   быстроты   двигательной   реакции   (простой,   сложной,   рефлекторной),   быстроты движений.

Методические   требования   к   составу   средств   и   методов,   используемых   для   воспитания скоростных   качеств   в   различных   видах   велосипедного   спорта.   Метод   вариативного упражнения.   Метод   упражнений,   выполняемых   в   облегченных   условиях   с   превышением освоенной скорости и др.

Основы   методики   воспитания   гибкости.   Выбор   состава   средств   и   методов   воспитания гибкости   с   учетом   индивидуальных   особенностей   спортсмена   и   специфики   видов велосипедного   спорта.   Метод   активных   динамических   упражнений,   метод   «стретчинга», не традиционные методы.

Основы   методики   воспитания   двигательно-координационных   способностей.   Уровни проявления   двигательно-координационных   способностей   велосипедиста:   внутримышечный, межмышечный,   сенсорно-мышечный.   Воспитание   способности   перестраивать   двигательные действия   в   соответствии   с   изменением   условий   решения   двигательной   задачи.   Воспитание точности   воспроизведения   пространственных,   силовых,   временных,   ритмических   параметров движений.   Воспитание   способности   сохранять   равновесие   (балансировать   в   статических   и динамических позах).

3.6. Техническая подготовка
3.6.1.  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   учебно-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.

3.6.2. 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 в низ, 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.

3.6.3.  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.).

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   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.
3.6.4.    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.

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.

3.7. Тактическая подготовка
3.7.1.  Методика тактической подготовки велосипедиста

Тактическая  подготовка  должна  строиться  на  основе  современной  информационной  базы данных. Формирование такой базы данных предполагает процесс накопления и анализа знаний, методик   освоения   практических   умений   и   навыков   в   данном   виде   велосипедного   спорта.

Накопление   информации   по   тактике   происходит   с   помощью  широкого   круга   методов.   Самые распространенные   и   доступные   методы   -   наблюдение   и   анализ   соревновательной   практики, беседы   с   тренерами,   гонщиками,   специалистами.   Широкое   применение получил просмотр и анализ видеоматериалов и графиков прохождения дистанций сильнейшими гонщиками мира. Тактическая   подготовка   велосипедиста   строится   на   основе   многолетнего   плана.   Процесс овладения   специальными   тактическими   знаниями,   умениями,   навыками   должен   быть   строго дифференцирован   с   учетом   особенностей   каждого   этапа   многолетней   подготовки, квалификации   и   возраста   спортсмена.   На   начальных   этапах   закладываются   наиболее   общие знания   об   основах   спортивной   тактики,   изучаются   правила   соревнований   в   различных   видах гонок   и   их   влияние   на   формирование   спортивной   тактики.   Разработка   плана   тактической подготовки   предполагает   определение   объема   тактических   действий,   которыми   необходимо овладеть   гонщику   (команде)   на   каждом   этапе   многолетней   подготовки.   План   тактической подготовки   должен   согласовываться   с   планом   по   другим   разделам   подготовки   велосипедиста (физической, технической, психической).

На   этапе   высших   достижений   преимущественное   внимание   уделяется   подготовке гонщиков к главным соревнованиям. Выбор тактики обусловлен возможностью наиболее полно реализовать   потенциал   гонщика   и   приобретает   значение   своего   рода   системообразующего фактора   по   отношению   к   другим   компонентам   подготовки   велосипедиста.   Приоритетное внимание   в   тактической   подготовке   приобретают   задачи   по   изучению  и   анализу   тактических действий   предполагаемых   соперников,   уровня   их   физической   и   психологической подготовленности, условий проведения соревнований, особенностей трасс (треков).

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   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 (велодромов). 
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;
-  уровень   подготовленности   гонщика   (с   учетом   отдельных   компонентов:   физической, технической, тактической, психической);

-  подготовленность   партнеров   и   команды   в   целом   (эстафета);

-  подготовленность соперника,  проявляющаяся как в индивидуальных, так и в командных действиях;

-  соревновательные   условия   (покрытие,   профиль   трасс,   климатические   и   погодные условия).

Особое   внимание   в   процессе   подготовки   к   ответственным  соревнованиям  обращается   на изучение   тех   качеств,   приемов,   которые   могут   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.   

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.

                                     3.7.2.  Программный материал

Основные   понятия:   «тактика   велосипедного   спорта»,   «тактическая   подготовка велосипедиста» и др. Требования к уровню тактической подготовленности велосипедиста.

Тактика в  гонках на велодроме - ВМХ.   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.

3.8. МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМАТИЗМА.

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 учебно-тренировочных занятий;

- неудовлетворительное   состояние   трасс,   мест   занятий,   велосипедов,   оборудования   и экипировки гонщика;

-  неблагоприятные   санитарно-гигиенические   условия   при   проведении   учебно-тренировочных занятий.

К  неправильной   организации   учебно-тренировочных   занятий  относятся:   проведение тренировочного   занятия   с   большим   числом   велосипедистов,   превышающим   установленные нормы;

- 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   учебно-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   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.   Например,   неоправданным техническим   приемом,   к   которому   прибегают   гонщики   для   сокращения   дистанции,   является прохождение   левого  закрытого  поворота   по  внутренней  стороне   шоссе,   рискуя  столкнуться  со встречным автотранспортом.

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  велодрома   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 повреждением головы  и  три  четверти травм,  приведших  к постоянной инвалидности, обусловлены повреждением мозга при травмах головы (Л. Майкели, М. Дженкинс, 1997). 

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 на велодроме рекомендуется использовать защитные очки.

К  неблагоприятным   санитарно-гигиеническим   и   метеорологическим   условиям  при проведении   учебно-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 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.
Глава 4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ.

4.1. ВРАЧЕБНЫЙ

И ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ.

Врачебный   и   педагогический   контроль   -   необходимое   условие   управления   процессом подготовки   велосипедиста.   В   соответствии   с   задачами   этапного,   текущего   и   оперативного контроля определяется состав средств и методов педагогического и врачебного контроля.

Этапный   контроль   осуществляется   на   основе   целостной   диагностики   организма   в непосредственной связи с общим состоянием здоровья, особенностями телосложения и состава тела.   В   зависимости   от   задач   подготовки   на   том   или   ином   этапе   определяется   объем показателей,   включенных  в  программу  обследований.   Текущий  контроль   предполагает   оценку состояния   подготовленности,   которая   проявляется   в   результате   воздействия   нагрузок определенной направленности в серии тренировочных занятий или соревнований. Оперативный контроль позволяет получить информацию о реакции организма на конкретную нагрузку в ходе тренировочного занятия или соревнования. 

Врачебный контроль – обязательное условие занятий велосипедным спортом.

В задачи врачебного контроля входят:

•   определение   уровня   физического   развития,   состояния   здоровья   и   функционального состояния лиц с целью допуска к систематическим занятиям велосипедным спортом;

•   систематическое   наблюдение   за   изменениями   в   физическом   развитии   спортсменов, занимающихся   велосипедным   спортом,   состоянии   их   здоровья   и   функциональными изменениями,   происходящими   под   влиянием   физических   упражнений   для   обеспечения   их оздоровительного значения;

•   выявление,   лечение   и   профилактика   пред патологических   состояний   и   патологических изменений, возникающих при не рациональном использовании физических упражнений.

При оценке состояния здоровья спортсменов выделяют:

- здоровых спортсменов;

-практически здоровых (с отклонениями в состоянии здоровья или с компенсированными хроническими   заболеваниями   вне   фазы   обострения,   которые   не   ограничивают   выполнение тренировочной работы);

-  спортсменов   с   заболеваниями,   требующими   лечения   и   ограничивающими тренировочный процесс;

-  спортсменов   с   заболеваниями,   требующими   стационарного   лечения   с   обязательным отстранением на разные сроки от тренировочной и соревновательной деятельности.

В   учебно-тренировочные   группы   зачисляются   на   конкурсной   основе   только   здоровые   и практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке.

Врачебный   контроль   за   обучающимися,   начиная   с   учебно-тренировочных   групп подготовки,   осуществляется   врачебно-физкультурным   диспансером.   Состояние   здоровья оценивается   врачами-специалистами   на   основе   результатов   углубленного   медицинского обследования.   Состояние   здоровья   и   избирательного   функционального   состояния рассматриваются   как   взаимосвязанные,   взаимообусловленные   процессы.   Оценка   состояния здоровья   велосипедиста   проводится   с   обязательным   использованием   тестирующих   нагрузок.

Программа   врачебного   обследования   спортсменов   высокой   квалификации   составляется   с учетом специфики велосипедного спорта и основных параметров подготовки (задачи по этапам подготовки, характер тренировочных и соревновательных нагрузок и др.).

Существенное   влияние   на   двигательные   возможности   велосипедиста   оказывает телосложение.   Осуществляя   систематический   контроль   за   телосложением   (в   частности, составом   тела   велосипедиста),   тренер   получает   возможность   оценить   как   естественные процессы   биологического   развития   организма   гонщика,   так   и   эффективность   предлагаемых тренировочных   программ.   Полученные   данные   важны   для   выработки   рекомендации   по методике   тренировки   и   режиму   питания.   Кроме   того,   результаты   антропометрических   и морфофункциональных   измерений   рассматриваются   специалистами   как   значимый   фактор   в процессе   отбора   и   уточнения   спортивной   специализации   велосипедиста   в   процессе многолетней подготовки.

Эффективность   управления  процессом  подготовки  спортсмена  в  велосипедном  спорте  во многом обусловлена использованием адекватных средств и методов педагогического контроля. Целью   педагогического   контроля   является   получение   объективной   информации   о   состоянии спортсмена, необходимой для принятия управленческого решения.

Объектами контроля в велосипедном спорте являются:

• контроль соревновательной деятельности;

• контроль тренировочной деятельности;

• контроль уровня подготовленности гонщика.

В   практике   велосипедного   спорта,   достаточно   широко   применяется  комплексный контроль,  под   которым   следует   понимать   контроль,   в   ходе   которого   сопоставляются   и анализируются значения показателей всех трех вышеназванных направлений и устанавливается связь   между   параметрами   тренировочной   и   соревновательной   деятельности   велосипедиста   и показателями   его   физического   состояния,   зарегистрированными   в   стандартных   условиях.

Практические   процедуры   контроля   (тестирования)   могут   осуществляться   специалистами различного   профиля.   Однако   окончательное   решение,   определяющее   структуру   и   содержание последующей подготовки, всегда остается за тренером-преподавателем.
4.2.Контроль   соревновательной   деятельности.

 Является   неотъемлемым   условием эффективного   управления   процессом   подготовки   спортсмена   в   велосипедном   спорте.

Соревновательная   деятельность   -   интегральная   характеристика   подготовленности   гонщика, результат функционирования всей системы спортивной подготовки велосипедиста в избранном виде   гонок.   Спортивный   результат   дает   необходимую   информацию   для   уточнения   задач подготовки   на   ее   определенных   этапах,   выбора   состава   средств   и   методов   тренировочного воздействия.

Однако  спортивный  результат  -   сложное  многокомпонентное  явление,   поэтому  контроль, построенный   только   на   анализе   динамики   результатов   гонок,   позволяет   получить   лишь обобщенное   представление   об   эффективности   процесса   подготовки.   Следовательно,   наряду   с анализом   спортивных   результатов   целесообразно   использовать   контроль   за   отдельными, наиболее   информативными   компонентами   соревновательной   деятельности.   Необходимым условием   контроля   является   наличие   модели   соревновательной   деятельности   в   данном   виде гонок.

Контроль   соревновательной   деятельности   велосипедиста   осуществляется   по   следующим основным направлениям:

•   контроль   за   структурой   и   характером   технико-тактических   действий   в   условиях соревнований;

•   контроль   за   параметрами   (объем,   интенсивность,   характер   распределения   в   циклах подготовки) соревновательных нагрузок.

В основе контроля за соревновательной деятельностью лежит деление дистанции гонки на составные  части  (отрезки)   с  последующей  регистрацией  наиболее  информативных  параметров соревновательной деятельности на этих отрезках.

4.3.  Контроль   тренировочной   деятельности.

 Основная   составляющая   педагогического контроля  тренировочной  деятельности  -   контроль   параметров  тренировочных  нагрузок,   состав тренировочных   средств   и   методов   подготовки.   Параметры   нагрузок   должны   соответствовать основным   разделам   тренировочного   процесса:   физической,   технической,   тактической   и психической   подготовке.   Поскольку   на   каждом   структурном   уровне   спортивной   подготовки тренировочные   воздействия   направлены   на   достижение   специфических   целей,   решение специфических   задач,   то   и   контроль   тренировочных   воздействий   должен   быть   неразрывно связан   с   этими   структурными   уровнями.   Следует   различать   контроль   нагрузок   в   структуре отдельного тренировочного занятия, микроцикла, мезоцикла, макроцикла, структуре годичного цикла подготовки.
4.4.  Контроль уровня подготовленности гонщика.

Контроль   физической   подготовленности.  В   процессе   контроля   за   физическими качествами  и  способностями  велосипедистов  рекомендуется  разделить   используемые  тесты  на две группы:

-  неспецифические,  при   выполнении   которых   имеются   существенные   отличия   в кинематической,   динамической   и   координационной   структуре   по   сравнению   с соревновательным   упражнением;   результаты   в   этих   тестовых   упражнениях   достаточно информативны  для   контроля   за   общим  уровнем  развития   физических   качеств   и   способностей велосипедиста;

-  специфические,  предусматривающие   выполнение   упражнения   с   кинематической, динамической   и   координационной   структурой,   сильно   приближенной   к   характеристикам выполнения соревновательного упражнения.

Примерный календарно-тематический годовой план-график распределения учебных часов

группы спортивного совершенствования (первого и второго года обучения) по велоспорту ВМХ 

	Содержание занятий
	часы
	Периоды тренировки

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Психологическая подготовка велосипедистов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	

	Нагрузки тренировочный эффект
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Организация и судейство соревнований по велоспорту
	2
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	

	Тактическая подготовка велосипедиста
	2
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	Всего часов
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	100
	9
	8
	-
	10
	10
	10
	8
	9
	9
	9
	9
	9

	Специальная физическая подготовка
	190
	18
	10
	-
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	Изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	650
	63
	34
	-
	62
	58
	57
	67
	57
	65
	61
	61
	65

	Участие в соревнованиях
	
	По календарному плану
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	36
	4
	4
	-
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Выполнение контрольных нормативов
	120
	10
	8
	-
	10
	10
	11
	11
	12
	12
	12
	12
	12

	Всего  часов
	1096
	104
	64
	-
	104
	99
	99
	107
	99
	107
	103
	103
	107

	Итого  часов
	1104
	104
	64
	-
	104
	100
	100
	108
	100
	108
	104
	104
	108


Примерный календарно-тематический годовой план-график распределения учебных часов

группы начальной подготовки первого года обучения по велоспорту ВМХ.

	Содержание занятий
	часы
	          Периоды тренировки

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.велоспорт как компонент физической культуры
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.влияние занятий велоспортом на физическое развитие и функциональные возможности организма человека
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.гигиенические основы велосипедного спорта
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.основы безопасности занятий велоспортом
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6.контрль и самоконтроль в процессе занятий велоспортом
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	7.техническое обслуживание  велосипедов
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	8.нагрузки и тренировочный эффект
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	9.физическая подготовка велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	10.зарождение и основные периоды развития велоспорта
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	Всего часов
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	40
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	-

	Специальная физическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	Изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	194
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	19
	19
	19
	19
	10
	

	Участие в соревнованиях
	
	По календарному плану
	
	

	Выполнение контрольных нормативов
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	

	Всего  часов
	266
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	16
	

	Итого  часов
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	16
	


Примерный календарно-тематический годовой план-график распределения учебных часов

группы начальной подготовки свыше одного  года обучения

	Содержание занятий
	часы
	          Периоды тренировки

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.физическая культура и спорт в России
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.велоспорт как компонент физической культуры
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.влияние занятий велоспортом на физическое развитие и функциональные возможности организма человека
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.гигиенические основы велосипедного спорта
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.основы безопасности занятий велоспортом
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6.контрль и самоконтроль в процессе занятий велоспортом
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	7.техническое обслуживание  велосипедов
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	8.нагрузки и тренировочный эффект
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	9.физическая подготовка велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	10.зарождение и основные периоды развития велоспорта
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	Всего часов
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	70
	8
	8
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8
	2
	-

	Специальная физическая подготовка
	42
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	-

	Изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	224
	19
	19
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	19
	19
	22
	-

	Участие в соревнованиях
	
	По календарному плану
	
	

	Выполнение контрольных нормативов
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-

	Всего  часов
	358
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	28
	-

	Итого  часов
	368
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	28
	-


Примерный календарно-тематический годовой план-график распределения учебных часов

учебно-тренировочной группы до двух лет обучения

	Содержание занятий
	часы
	Периоды тренировки

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.общая характеристика системы спортивной подготовки в велоспорте
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.организация и судейство соревнований по велоспорту
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.средства и методы подготовки велосипедиста
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.нагрузки и тренировочный эффект
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.тактическая подготовка велосипедиста
	2
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	6.соревновательная подготовка велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	7.система факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности велосипедиста
	2
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	8.основы построения системы подготовки велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	9. психологическая подготовка велосипедиста
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Всего часов
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	100
	10
	9
	-
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Специальная физическая подготовка
	51
	4
	3
	-
	6
	3
	3
	6
	5
	4
	5
	6
	6

	Изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	331
	32
	17
	-
	34
	32
	32
	31
	31
	31
	31
	30
	30

	Участие в соревнованиях
	
	По календарному плану
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	11
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Выполнение контрольных нормативов
	47
	4
	4
	-
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4

	Всего  часов
	540
	51
	34
	-
	54
	49
	49
	52
	51
	50
	50
	50
	50

	Итого  часов
	552
	52
	36
	-
	55
	50
	50
	53
	52
	51
	51
	51
	51


Примерный календарно-тематический годовой план-график
 распределения учебных часов

учебно-тренировочной группы свыше двух лет обучения 

	Содержание занятий
	часы
	Периоды тренировки

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	Теория
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.общая характеристика системы спортивной подготовки в велоспорте
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.организация и судейство соревнований по велоспорту
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.средства и методы подготовки велосипедиста
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.нагрузки и тренировочный эффект
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.тактическая подготовка велосипедиста
	2
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	6.соревновательная подготовка велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	7.система факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности велосипедиста
	2
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	

	8.основы построения системы подготовки велосипедиста
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	9. психологическая подготовка велосипедиста
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Всего часов
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	90
	9
	9
	-
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	6
	6

	Специальная физическая подготовка
	110
	10
	10
	-
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Изучение и совершенствование техники и тактики тренировки
	514
	46
	19
	-
	49
	45
	43
	50
	50
	50
	53
	56
	53

	Участие в соревнованиях
	
	По календарному плану
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	22
	2
	2
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Выполнение контрольных нормативов
	80
	10
	6
	-
	10
	8
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Всего  часов
	816
	77
	46
	-
	80
	74
	74
	77
	77
	77
	77
	80
	77

	Итого  часов
	828
	78
	48
	-
	81
	75
	75
	78
	78
	78
	78
	81
	78
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2. Интернет-ресурсы:

        1. http://ru.wikipedia.org/wiki/- велосипедный спорт

        2. http://dic.academic.ru/dic.nsf/es/11925/-велословарь
        3. http://www.velocip.ru/- все о велоспорте

        4. http://znamus.ru/page/velosport- история велоспорта

        5. http://fvsr.ru/ -официальный сайт Федерации велосипедного спорта России

Глава 6. План физкультурных и спортивных мероприятий

Под словами "физкультурные и спортивные мероприятия" следует понимать - чемпионаты России (ЧР), первенства России (ПР), Кубки России (КР), всероссийские соревнования (ВС), международные соревнования и турниры, проводимые на территории 
России и зарубежом, учебно-тренировочные сборы, а также массовые физкультурно-спортивные соревнования.
Календарный план МБУ ДО ДЮСШ № 4 г.Пензы составляется на основе единого календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий.
Примерный календарный план
	№ п/п
	Название мероприятия
	Место и дата проведения

	1
	Первенство ДЮСШ № 4 г.Пензы по ОФП
	По назначению

	2
	Чемпионат и Первенство Пензенской области
	По назначению

	3
	Кубок России 1 Этап и Всероссийские соревнования по велоспорту ВМХ
	По назначению

	4
	Кубок России 2 Этап и Всероссийские соревнования по велоспорту ВМХ
	По назначению

	5
	1 Этап Приволжского федерального округа по велоспорту ВМХ
	По назначению

	6
	2 Этап Приволжского федерального округа по велоспорту ВМХ
	По назначению

	7
	3 Этап Приволжского федерального округа по велоспорту ВМХ
	По назначению

	8
	4 Этап Кубка России по велоспорту ВМХ. Всероссийские соревнования
	По назначению

	9
	Первенство России. Всероссийские соревнования по велоспорту ВМХ
	По назначению

	10
	Первенство России по велоспорту ВМХ
	По назначению

	11
	Спартакиада учащихся России по велоспорту ВМХ среди юношей и девушек 1999-2000 г.р.
	По назначению

	12
	Первенство России в гонке «Крузер»
	По назначению

	13
	Открытый Чемпионат и Первенство города Пензы по велоспорту ВМХ
	По назначению



