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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Дополнительная образовательная программа по велосипедному спорту (далее – Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «циклические, скоростно-силовые виды спорта и многоборья» и к срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта велосипедный спорт, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

       Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,  интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

     Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 

      Программа является основным документом при организации и проведении занятий по велосипедному спорту в МАОУ ДОД ДЮСШ городского округа город Агидель  (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

      Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по велосипедному спорту, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств; 

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств. 

      Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

      Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 2 лет.

    Срок обучения по Программе – 7  лет. 

    Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 8 лет. 

Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с минимальными требованиями Программы. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям велосипедным спортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основами техники велосипедного спорта и широкому кругу двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т) 
Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения); 

- спортивной специализации (2 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке. 

Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья, закаливание; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение и совершенствование техники велосипедного спорта; 

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

- к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине велосипедного спорта; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 

НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с учетом техники безопасности (таблица 1). 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов.

Режим занятий.
Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке

                                                                                                               Таблица 1

	Год обучения
	Возраст

учащихся
	Кол-во учащихся

в учебной группе, чел.
	Кол-во тренировочных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час).

Кол-во часов в неделю
	Уровень

спортивной подготовленности

	1. Этап начальной подготовки (НП)

	

	1-й год
	8-9
	20-15
	3 тр. по 2 часа
	312/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30% всех видов)

	2-й год
	9-10
	15
	4 тр. по 2 -3 часа


	468/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 40 % всех видов)

	3-й год
	11-12
	15
	4 тр. по 2-3 часа


	468/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 50 % всех видов)

	2. Учебно-тренировочный этап (УТГ)

	1-й год
	12-13
	20-15
	6-8 тр. по 2-3 часа
	624-832/12-16
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	2-й год
	14-15
	15
	6-8 тр. по 2-3 часа
	624-832/12-16
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	3-й год
	16-17
	15
	7-12 тр. по 2-3 часа
	936/18
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	4-й год
	17-18
	15
	7-12тр. по 2-3 часа
	936/18
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)


1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Учебный план по виду спорта – велосипедный спорт
Цель – предпрофессиональная подготовка

Категория обучающихся - от 8 до 18 лет

Срок обучения – 7  лет

Режим занятий: 
НП-1 -  6 час/нед.,
НП-2, НП-3 – 8 час/нед.,

ТГ-1 - 12 час/нед., 
ТГ-2 - 12 час/нед.,
ТГ-3 – 18 час/нед., 

ТГ-4 -18  час/нед.
 1час составляет 45 мин.

Количество учебных недель: 52 недели в режиме работы спортивной школы, (включая работу в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля или тренировочного сбора в каникулярный период).

Форма обучения – очная
Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса (в процентах)

Рисунок 1
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	№

п/п
	Содержание 

занятий
	Начальная 

подготовка

1-й год
	Начальная

подготовка

2-й год
	Начальная

подготовка

3-й год
	УТГ-1 год
	УТГ-2 год
	УТГ-3 год
	УТГ-4 год

	1.
	Общая физическая

подготовка
	150
	179
	179
	208
	208
	201
	201

	2.
	Специальная

физическая

подготовка
	120
	242
	242
	350
	350
	  621
	621

	3.
	Техническая

подготовка
	30
	23
	23
	18
	18
	28
	28

	4.
	Тактическая,      
теоретическая,    
психологическая  
	9
	20
	20
	30
	30
	46
	46

	5.
	Участие в         
соревнованиях,    
тренерская и      
судейская         
практика 
	3
	4
	4
	18
	18
	40
	40

	
	Итого часов:
	312
	468
	468
	625
	624
	936
	936


Объемы учебно-тренировочного процесса (в часах)

Таблица 2

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1. Учебно-тематический план по предмету

« Общая физическая подготовка»

Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки
Таблица 3

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Строевые 

упражнения
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие гимнастические упражнения
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы акробатики
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения с предметами
	
	
	
	
	
	
	

	Легкоатлетические упражнения
	
	
	
	
	
	
	

	Другие виды спорта и спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	150
	179
	179
	208
	208
	201
	201

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

« Общая физическая подготовка»

Строевые упражнения

Построения и перестроения» ходьба в строю о изменением темпа в направлений движения. Повороты на месте и в движении. Строевые упражнения с велосипедом.

Общеразвивающие гимнастические упражнения

 Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя и лежа) в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах - сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения, В упоре лежа сгибание и разгибание рук.

Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки: из различных исходных положений наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, круговые движения туловищем.

В положении лежа лицом вниз - прогибания с различными положениями и движениями руками и ногами. Из упора лежа переходы в упор лежа боком, в упоре присев. Из положения лежа на спине - поочередное и одновременное поднимание рук и ног, поднимание туловища на отрывая ног от пола, "мост".

Упражнения для ног. Из основной стоики - различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на одной и обеих ногах о различными движениями доками. Маховые поочередные движения ногами, стоя на месте и в движении, то же держась одной рукой за опор.

Выпады в разные стороны и их перемены с различными движениями рук и туловища, с пружинящими движениями ногами; упражнения на растягивание и расслабление.     

Упражнения для всех частей тела. В положении стоя, стоя на коленях, сидя и лежа - различные движения руками, ногами и туло­вищем. Разноименные движения руками и ногами на координации движений, движения с большой амплитудой махового характера.

Парные и групповые упражнения. Упражнения для док и туловища, парами, тройками, группами - сгибания и разгибания рук, ног и туловища, выпады, приседания, наклоны, вращения с сопротивлением со упражняющихся. Приседания с партнером, переноска на спине и на плечах. Игры с элементами сопротивления.

Элементы акробатики
Кувырки вперед, назад и в стороны с помощью партнера и самостоятельно. "Мост" из положения лежа, через стойку на руках (с помощью партнера). Прыжки: с места и с небольшого разбега, полет - кувырок в длину (с помощью партнера).

Упражнения с предметами

Гимнастическая палка; движения руками, наклоны и повороты туловища при различных положениях палки. Маховые и круговые движения палкой - переворачивание, вкручивание, выкручивание палки, переносы ноги через палку, прыжки через палку, ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной. Упражнения с палкой вдвоем с сопротивлением партнера. Короткая скакалка. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад в различном темпе, стоя на двух и на одной ноге, прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе, прыжки с двойным вращением скакалки. Эстафеты со скакалками.

Упражнения с набивными мячами (вес 2-4 кг). Различные движения руками и туловищем с мячом в руках, броски вверх и ловля мяча одной и двумя руками, толчки мяча одной рукой, броски мяча на дальность одной и двумя руками, парные и групповые упражнения с мечами, эстафеты.

Гантели (1-3 кг.) мешочки с песком (5-10 кг). Упражнения для различных груш мышц стоя на месте и в движении.

Упражнения со штангой. Вес штанги до 35-50 % веса спортсмена для женщин и до 70-80% для мужчин. Подтягивание штанги до уровня плеч, подъем штанги на грудь, на плечи. Повороты и наклоны туловища со штангой на плечах, ходьба со штангой, приседания, выталкивание штанги лежа на спине.

Упражнения на снарядах. Гимнастическая стенка. В висе поднимания прямых и согнутых ног, разведения, сведения и круговые движения ног; подтягивания в висе; раскачивание в висе. В висе поднимание ног с их отягощением набивным мячом. Упражнения для развития гибкости стоя у стенки, упражнения с помощью партнера.

Канат, шест. Лазание с помощью рук и ног, и о помощью рук /мужчины/.

Бревно и гимнастическая скамейка. Упражнения в равновесии на месте и с различными движениями руками, ходьба о различными движениями руками, ходьба вперед, боком и с поворотами, ходьба с предметами в руках, ходьба с преодолением препятствий.

Перекладина, брусья низкие и разновысокие, кольца. Подтягивание из различных походных положений, подъемы силой и махом вперед и назад, подъемы завесом и перемахи /мужчины/, различные соскоки.

Опорные прыжки /козел/, наскоки с места и с разбега и оос-коки, прыжки опорные через козла - согнув ноги, ноги врозь с различного разбега.

Легкоатлетические упражнения
 Бег с низкого и высокого старта, бег с ускорением, семенящий бег, бег с изменением скорости и частоты шагов. Бег скоростной на 30,40,50,60,80 и 100 м. Бег на дистанции 200,300,400 метров. Бег на местности /кроссы/, смешанное передвижение /ходьба и бег/. Прыжки в длину, с места и с разбега, прыжки в высоту с места и с разбега. Метание гранаты, диска, толкание ядра. 

Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, повороты на месте и в движении. Подъемы в гору и спуски с гор раз­личными способами торможения при спусках и повороты. Прогулка и туристские походы на лыжах. 

Конькобежный спорт. Катание на простых и беговых коньках, игра в хоккей по упрощенным правилам.

Плавание.   Плавание любым способом, проплывание дистанции от 25 до 1500 м.

Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, теннис.

3.2 Учебно-тематический план по предмету

« Специальная физическая подготовка»

Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки

Таблица 4

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Упражнения для развития силовых качеств
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития быстроты
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития быстроты педалирования
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития специальной силы и силовой выносливости велосипедиста
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения для развития специальной выносливости
	
	
	
	
	
	
	


	Упражнения для совершенствования техники, быстроты, реакции и ориентировки
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	120
	242
	242
	350
	350
	621
	621

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Специальная физическая подготовка»
Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с отягощениями, гантели, набивные мячи, мешки с песком, упражнения со штангой, применяемые для общей физической подготовки с некоторым увеличением веса, количества повторений и скорости выполнения отдельных упражнений. Упражнения на гимнастических снарядах с преодолением собственного веса, с сопротивлением партнера и применением отягощений.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег на короткие дистанции, бег под гору, бег с горы, скоростные упражнения со скакалками, скоростной бег на коньках.

Упражнения для развития быстроты педалирования: имитация педалирования лежа на спине, в висе, максимальное педалирование на велостанке, педалирование на малом соотношении передач, со спуска, по ветру, в езде за лидером.

Упражнения для развития специальной силы и силовой выносливости велосипедиста. Педалирование на велостанке на различных передаточных отношениях, педалирование на "тяжелом", велостанке, езда по снегу, по песку, преодоление различных по крутизне и длине подъемов на велосипеде, езда на больших передаточных отношениях на равнинных участках, против ветра, старты, ускорения, финиширование и броски на различных отрезках.

Упражнения для развития специальной выносливости. Длительная езда на велостанке, езда на велосипеде зимой и летом, инди­видуально и в командах.

Упражнения для совершенствования техники, быстроты, реакции и ориентировки. Фигурное катание на велосипеде с постоянным усложнением условий /одиночное и групповое/, преодоление различных естественных и искусственных препятствий на площадке и на местности, различные игры на велосипеде и эстафеты, соскакивание с велосипеда на ходу и быстрая посадка /по сигналу/.
3.3 Учебно-тематический план по предмету

«Техническая подготовка»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки
Таблица 5
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Изучение и совершенствование техники в индивидуальных  и  командных гонках на шоссе
	
	
	
	
	
	
	

	Совершенствование техники посадки и педалирования в индивидуальных и командных гонках на шоссе
	
	
	
	
	
	
	

	Овладение техникой езда на прямой, на подъемах, спусках, поворотах индивидуально, в командах, с выполнением различных технических приемов, стартов, ускорений, рывков, лидирования и смены лидера, финиширование с броском.
	
	
	
	
	
	
	

	Изучение и использование различных тактических схем ведения гонок на шоссе и по кроссу
	
	
	
	
	
	
	

	Приобретение опыта участия в соревнованиях на шоссе и по кроссу по разнообразной программе
	
	
	
	
	
	
	

	Особенности техники и тактики старта
	
	
	
	
	
	
	

	Изучение и совершенствование техники и тактики групповых гонок на шоссе
	
	
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	30
	23
	23
	18
	18
	28
	28

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Изучение и совершенствование техники в индивидуальных  и  командных гонках на шоссе.
Совершенствование техники посадки и педалирования в индивидуальных и командных гонках на шоссе.

Овладение техникой езда на прямой, на подъемах, спусках, поворотах индивидуально, в командах, с выполнением различных технических приемов, стартов, ускорений, рывков, лидирования и смены лидера, финиширование с броском.

Изучение и использование различных тактических схем ведения гонок на шоссе и по кроссу.

Приобретение опыта участия в соревнованиях на шоссе и по кроссу по разнообразной программе.

Анализ итогов участия в соревнованиях, работа над ликвидацией недостатков технической и тактической подготовленности, дальнейшее совершенствование технического и тактического мастерства.

Изучение и совершенствование техники и тактики групповых гонок на шоссе

Особенности техники и тактики старта. Выполнение технических приемов в группе в разных климатических и рельефных условиях  гонки. Финиширование на равнине,  спуске и на подъеме. Изучение тактических вариантов ухода от группы индивидуально и небольшой группой. Изучение особенностей тактической борьбы в условиях езды по городу и финиширования на стадионе. Тактика групповой гонки в зависимости от условий зачета и вида соревнований.

Совершенствование техники вида специализации с использованием особенностей анатомо-физиологического и физического развития гонщика.

Овладение всем арсеналом тактических приёмов в избранном виде гонок.

Выработка индивидуальных технических и тактических вариантов ведения гонок.

Оптимальное чередование тренировок и соревнований аэробной и анаэробной направленности для повышения работоспособности на основной дистанции. Достижение пика спортивной формы к началу основных соревнований.

3.4 Учебно-тематический план по предмету

«Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка,

медико-восстановительные мероприятия»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки

Таблица 6

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	Тактическая  подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	Психологическая
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	9
	20
	20
	30
	30
	46
	46

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка»

Психологическая подготовка
Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.) Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует заметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Включает широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести; душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера

прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1 и 2 годов обучения.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдых их продолжительности.

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм юного спортсмена.

Методические рекомендации

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров,

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.

Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря.

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.
