1. Пояснительная записка

Введение. 

Дополнительная  общеразвивающая программа «Велоспорт - маунтинбайк» содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации спортивной подготовки велосипедистов. Данная программа разработана на основании следующих документов:

· Федерального закона № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.3172-14 (Зарегистрированных в Минюсте России 20 августа 2014 г. N 33660);
· Приложения к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей Минобразования и науки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей».

Программа  содержит  научно  обоснованные  рекомендации  по построению, содержанию и организации тренировочного процесса велосипедистов на  этапе спортивной подготовки. 

Направленность программы : физкультурно-спортивная
Актуальность программы:  Маунтинбайк  один  из  наиболее  популярных  и  доступных  видов  велосипедного  спорта.  Совершенствование  навыков  и  умение  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  на  велосипеде,  поддерживая  максимально  возможно  высокую  скорость,  привело  к  возникновению  нового  вида велосипедных кроссовых соревнований на горном велосипеде.   История  развития  маунтинбайка  как  самостоятельного  вида  спорта  берёт  начало  с  шестидесятых годов ХХ века. Необычный велосипед с кроссовыми шипами на  утолщённых шинах становился популярным у велосипедистов всех возрастных  групп.  Продажи  горных,  кроссовых  велосипедов  во  многих  странах  мира  стремительно    росли.  Наступил  настоящий  бум  увлечения  маунтинбайком.  Спортивные федерации велосипедного спорта многих стран стали включать в  свои  спортивные  календари  соревнования  по  полюбившемуся  унаселения  новому популярному виду спорта - маунтинбайку. Вгрызаясь в землю зубастой  резиной, он вошёл в семью велосипедного братства как самостоятельный вид  велосипедного  спорта.  Благодаря  тому,  что  специально  сконструированный  горный  велосипед  связан  с  техническими  новшествами  с  одной  стороны  и  с  природной средой с другой стороны, новый вид велосипедного спорта быстро    добился признания во многих  странах мира. Началом триумфального шествия  маунтинбайка  как  Олимпийского  вида  велосипедного  спорта  стала  ХХVI  Олимпиада 1996 года в Атланте.  

  Велосипедный  спорт  -  маунтинбайк  входит  во  Всероссийский  реестр  видов спорта (номер-код вида спорта 0100001611Я) - является развиваемым на  общероссийском  уровне  и  включает  в  себя  11  видов  дисциплин.  Одна  из  дисциплин  маунтинбайка  «Кросс-кантри»  (ХСО)  входит  во  Всероссийский  реестр  (номер-код  спортивной  дисциплины  0100011611Я)  и  включёна  в  программу Олимпийских игр. Данный вид велосипедного спорта развивается в Чувашской Республике. 

  Горный,  кроссовый  велосипед  предназначенный  для  передвижения  в  условиях  самого  тяжелого  бездорожья,  имеет  ряд  характерных  признаков,  отличающих  его  от  других  велосипедов  используемых  в  тренировочном  процессе и соревнованиях по велосипедному спорту на шоссе и треке: 

  -специальная  особо  прочная  рама  «вне  дорожной»    геометрии    с  увеличенным дорожным просветом и другими особенностями; 

  - колёса диаметром от 26 до 29 дюймов, для движения по пересечённой  местности различного профиля; 

  -  конструктивные  элементы  (руль  специальной  конструкции,  усиленная  тормозная  система,  регулируемая  на  ходу  необходимая  жёсткость  амортизаторов,  многоскоростное  переключение  передач  и  другое),  обеспечивают контроль велосипеда на самых крутых спусках и подъёмах, при  преодолении сложных поворотов; 

  - все компоненты и узлы имеют повышенную прочность и надёжность,  рассчитаны на работу в условиях сильного загрязнения. Особо это относится к  тормозам и переключателям; 

  - большое количество передач (24-27) позволяет подобрать оптимально- эффективную  частоту  педалирования  и  как  следствие  высокую  скорость  движения по трассе.  Фактически, горный, кроссовый велосипед, используемый в спортивных  соревнованиях по маунтинбайку, является весьма универсальным велосипедом,  подходящим для городской езды, для дальних путешествий и занятий спортом. 

3. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№ 
п/п
 
	          Разделы подготовки
	 Базовый уровень сложности
	 Углубленный уровень сложности

	
	
	1-2 г.об.
	3-4 г.об.
	5-6 г.об.
	1-2 г.об
	3-4 г.об.

	ТЕОРИЯ

	1.
	История развития велоспорта
	1
	1
	2
	2
	4

	2.
	Велоспорт в «ДЮСШ», в Чувашской Республике ,     России и в мире
	1
	1
	2
	2
	5

	3.
	Гигиена, врачебный контроль, 

Предупреждение травматизма, оказание 

оказание первой медицинской помощи
	4
	4
	4
	4
	6

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние 

легкоатлетических упражнений на организм
	2
	2
	3
	3
	4

	5.
	Физиологические основы тренировки
	-
	-
	1
	1
	2

	6.
	Основы техники видов велоспорта
	-
	-
	1
	1
	4

	7.
	Основы методики обучения и тренировки
	1
	1
	1
	1
	2

	8.
	Планирование спортивной тренировки
	-
	-
	1
	1
	2

	9.
	Правила организация, и проведение

соревнований
	-
	-
	1
	1
	2

	10.
	Места занятий, оборудование и инвентарь
	1
	1
	2
	2
	2

	
	ИТОГО часов:
	10
	10
	18
	18
	33

	1.
	ОФП
	94
	94
	113
	113
	131

	2.
	СФП
	50
	50
	109
	109
	134

	3.
	Обучение и совершенствование техники
	94
	94
	155
	155
	219

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	12

	5.
	Психологическая подготовка
	-
	-
	1
	1
	1

	6
	Соревнования и прикидки
	6
	6
	12
	12
	14

	7.
	Приёмные и переводные испытания
	4
	4
	6
	6
	8

	
	ИТОГО часов:
	258
	258
	414
	414
	552

	
	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12

	
	Количество занятий  в неделю:
	3
	3
	3
	3
	4

	
	Всего недель
	43



ГОДИЧНЫЙ ЦИКЛ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ   ВЕЛОСИПЕДИСТОВ МАУ ДО «ДЮСШ-ФСК «ПАТТАР»
	Этапы обучения
	       Месяцы


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

	Базовый уровень сложности
	Структура годичного цикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	                                           СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	Углубленный уровеньсложностижностиГ
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды


	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ


	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГО

ТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТО

ВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ПОДДЕРЖАНИЕ УРОВНЯ СПОРТИВНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	
	
	этапы
	
	
	СПЕЦ.

ПОДГОТОВКА
	ЗИМНИЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	РАННИЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	ОСНОВНЫХ СОРЕВНОВАНИЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	АКТИВНЫЙ ОТДЫХ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	РАЗВИТИЕСКОРОСТНО- СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВИДОВ
	РАЗВИТИЕСКОРОСТНО- СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
	ПОВЫШЕНИЕ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВИДОВ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СФП И ОФП
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ


Описание и краткие обозначения дисциплин входящих в вид спорта

велоспорт-маунтинбайк.

  1. Х.С.О.- Кросс – кантри – наиболее популярная дисциплина не только в  маунтинбайкинге,  но  и  в  других  видах  спорта  (шоссе,  трек)  в  целом.  Представляет  собой  гонки  по  трассе  со  спусками,  подъемами,  множеством  естественных,  а  иногда  и  искусственно  –  созданных  препятствий  (так  называемая пересеченная местность). Данный вид кросс – кантри ХСО включен  в программу Олимпийских игр. 

  2.  Х.С.С.-  Кросс  –  кантри  представляет  собой  разновидность  Х.С.О.  и  проводятся  соревнования  как  по  олимпийской  дисциплине,  но  по  короткой  кольцевой трассе. 

  3.  Х.С.Е.  –  Кросс  –  кантри  представляет  собой  разновидность  Х.С.О.  Соревнования  проводятся  на  определенное  количество  кругов  по  мере  прохождения которых, часть спортсменов при прохождении финишной черты  очередного  круга  выбывает  из  дальнейшей  борьбы  за  победу  (количество  отсекаемых от группы спортсменов оговаривается в положении о конкретных соревнованиях).  Оставшиеся  количество  спортсменов  на  трассе  последнего круга соревнований борется за победу и призовые места в данной гонке. 

  4. Х.С.М.- Кросс – кантри марафон. 

Проводится на трассах, приспособленных для проведения любых видов Х.С.О. Дистанция гонки от 30 до 50 километров.  Согласно положений о проведении  данной  дисциплины  трасса  может  быть  замкнутой(кольцевой)  так  и  маршрутной – (старт и финиш гонки) расположены в разных точках дистанции. 

  5. Х.С.Т.- Индивидуальная гонка по кроссовой трассе (гонка на время).  Каждый  участник  соревнования  стартует  отдельно.  Промежуток  времени  между  стартующими  устанавливается  согласно  положения  на  данные  соревнования.  Время  прохождения  дистанции  спортсменами  фиксируется  по  каждому гонщику отдельно. 

  Победитель  определяется  по  наименьшему  времени  затраченному спортсменом на установленной дистанции. 
6.  Х.С.R.-  Эстафета  4  человека.  Составы  команд  участников  комплектуются согласно положения о данной гонке. Два спортсмена мужского  и два спортсмена женского пола. Старт дается общий для всех участвующих  команд. Порядок старта следующий: первым стартуют члены каждой команды  под  первыми  номерами  (по  очередности  прохождения  круга  на  дистанции).  Вторыми  номерами  члены  команды  под  вторыми  номерами.  В  такой  последовательности  до  четвертого  гонщика.  Победителями  и  призерами  становятся  команды  участники,  которых,  на  финише  четвертого  этапа  гонки,  занимают  соответствующие  призовые  места.  Эстафета  каждого  участника  гонки  прошедшего  свою  часть  дистанции  передается  следующему  стартующему  члену  команды  в  указанном  коридоре  на  месте  расположения старта и финиша. 

  7.  Х.С.Р.  Кроссовая  гонка.  Проводится  на  трассах  из  пункта  старта  в  пункт финиша (в гору). Перепад высот между стартом и финишем определяется  на месте проведения гонок. Старт каждому участнику гонки дается отдельно,  разрыв  времени  стартующими  участниками  оговаривается  в  положении  о  конкретном  соревновании.  Победитель  гонки  определяется  по  наименьшему  времени затраченному на прохождение дистанции. 

  8. Х.С.S. Многодневная кроссовая гонка. Проводится ежедневно по этапу. 

В течение 3-5 дней, на разных трассах. В зависимости о положения на каждом  последующем этапе может проводиться отдельный вид гонок маунтинбайка. На  каждом  этапе,  в  зависимости  от  занятого  места,  гонщику  начисляются  очки,  которые  по  сумме  всех  этапов  суммируются.  Спортсмены,  набравшие  наибольшее  количество  очков  по  сумме  всех  соревновательных  этапов,  объявляются победителями соревнований.   

       Программа составлена на основе Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (Допущена Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму, Москва 2005г.).

В данной программе отражены основные задачи и построение учебно-тренировочного процесса на эта​пах: начальной подготовки, учебно-тренировочного, спортивного совершенствования. Особенностью представленной программы является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему тренировки.

Основной целью данной программы является многолетняя подготовка юных спортсменов в ДЮСШ, воспитание спортсменов высокой ква​лификации, профессиональное самоопределение учащихся.

Основные задачи:

1. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие юных спортсменов.

2. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сбор​ных команд.

3. Подготовка инструкторов-общественников и судей по легкой атлетике.

4. Приобретение теоретических знаний по спортивной трениров​ке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культу​ре, психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является сис​тематическое проведение практических и теоретических занятий, конт​рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Образовательная программа рассчитана на 10 летний  период обу​чения:

· Этап базовый уровень сложности  7 – 17 лет;

· Углублённый уровень сложности –   4 года  ;
	7 – 9лет
	9-11 лет
	11-13 лет
	13-14 лет
	14-17 лет

	Базовый уровень сложности 

1-2 г.об.
	Базовый уровень сложности 

3-4 г.об.
	Базовый уровень сложности 

5-6г.об.
	 Углубленный уровень сложности 1-2 г.об.


	Углубленный уровень сложности 3-4 г.об.




Ожидаемые результаты: по окончанию срока освоения программы спортсмены  школы должны:

· выполнить норматив 2 взрослого разряда

· поступить в ВУЗы, колледжи физкультурно – спортивной направленности.
Основные принципы образовательной программы:

· направленности на высшие спортивные достижения;

· единства общей и специальной подготовки;

· волнообразности и вариативности нагрузок;

· единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельно​сти и структуры подготовки;

· возрастной динамики развития юных спортсменов.
Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним в будущем на этапе высшего спортивного мастерства.

Основные  спортивные  дисциплины  -  маунтинбайка  и  взаимно

дополняющие его виды велосипедного спорта (велосипедный спорт-шоссе

и велосипедный спорт-трек)

Виды шоссейных гонок: 

1. Индивидуальная гонка на время. Дистанции  в зависимости от возраста  и подготовленности спортсменов от 5 километров до 50 километров. Старт и  финиш  в данном  виде  шоссейных  гонок  находится  в  одном  месте.  Стартуют  спортсмены индивидуально с одинаковым интервалом времени друг от друга.  Победитель  определяется  по  наименьшему  времени  затраченному  по  прохождение дистанции. 

2.  Командная  гонка  на  время.  Дистанции  в  зависимости  от  возраста  и  подготовленности спортсменов от 15 до 100 км. Старт и финиш в данном виде  шоссейных гонок находятся в одном месте. Стартуют по четыре спортсмена в  одной  команде  с  одинаковым  интервалом  времени  друг  от  друга.  Команда  победитель  определяется  по  наименьшему  времени,  затраченному  на  прохождение дистанции. Зачет времени на финише фиксируется по переднему  колесу третьего участника команды. 

3.  Групповые  гонки.  Дистанции  в  зависимости  от  возраста  и  подготовленности  спортсмена  от  20  до  200км.  Кроме  многодневных  гонок. 

Старт  и  финиш  находятся  в  одном  месте.  Старт  спортсмены  принимают  одновременно все. Расстановка гонщиков на старте определяется положением о  соревнованиях и проводится или по жеребьевке или рейтингу участвующих в соревновании  спортсменов.  Трассы  гонок  могут  быть  как  на  равнинных участках дороги, так и на горных участках. Имеется ряд разнообразных видов шоссейных групповых гонок: 

- гонка с одним конечным финишем, гонка с промежуточными финишами  и основным финишем; 

- гонка критерием проводимая на кольцевой трассе, с промежуточными  финишами и одним основным финишем. 

Виды трековых гонок: 

- гонка на 1 км на время; 

- гит на 200 м. с/х. на время; 

- спринт на 1км с определением места на финише; 

- индивидуальная гонка на 4км на время; 

-  командная  гонка  4  спортсмена  на  время  и  место  на  финише  по  переднему колесу 3его. участника команды; 

- групповая  гонка с общего старта от 10 до 100км. С промежуточными  финишами  и  основным  финишем.  Победитель  определяется  по  наибольшему  количеству набранных очков или дистанционному преимуществу на 1-2 и т.д.  кругов; 

-  гонки  парами  на  дистанциях  определёнными  положением  о  соревнованиях; 

- гонки - омниум – за 1день соревнований спортсмен принимает участие в  5-7 видах дисциплин трековых гонок и в каждой из дисциплин набирает очки за  занятые места. Победитель определяется по сумме набранных очков. 

 Имеется  ещё  ряд  видов  гонок  проводимых  на  велотреках  такие,  как:  скреч, гандикап и т.д.
Данная учебная программа  направлена на:

- укрепление здоровья и компенсацию дефицита двигательной активности;

- расширение двигательных возможностей; 

- на формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта;

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- овладение теоретическими основами физической культуры и навыками самоконтроля;

- вовлечение в систему регулярных занятий.
СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Подготовку  спортсмена  в  велоспорте-маунтинбайк  необходимо  рассматривать  как  целостную  систему,  в  ней  следует  выделить  несколько  компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов.  В  качестве  основных  компонентов  системы    спортивной  подготовки  необходимо рассматривать: 

- систему соревнований

-  систему тренировки; 

-  систему  факторов  повышения  эффективности  тренировочной  и  соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг  друга.  Вместе  с  тем  они имеют  вполне  определенные  задачи и  методические  особенности, которые придают им самостоятельное значение. 

Программа разработана на основе следующих принципов:
- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех  сторон  тренировочного  процесса  (физической,  технико-тактической,  психологической  и  теоретической  подготовки,  воспитательной  работы  и  восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

-  принцип  преемственности  –  определяет  последовательность  изложения  программного  материала  по  этапам  обучения; 

-  принцип  вариативности  –  предусматривает  в  зависимости  от  этапа  многолетней  подготовки,  индивидуальных  особенностей  юного  спортсмена, 

вариативность  программного  материала  для  практических  занятий,  характеризующиеся  разнообразием  тренировочных  средств  и  нагрузок,  направленных на решение определенной педагогической задачи
Организация занятий по Программе осуществляется по следующим

этапам и периодам подготовки:

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальная

наполняемость

групп
	Максимальное

количество учебных

часов в неделю
	Требования по физической подготовке,

технической, спортивной

подготовке

	Группы базового уровня сложности 1-2 г..об.

	Весь период
	7-17
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП

	Группы базового уровня сложности

	3-4 г.об
	9
	15
	6
	Выполнение нормативов по ОФП, выполнение юношеских спортивных разрядов

	5-6 г.об
	-
	15
	9
	

	Группы углубленного уровня сложности

	1-2 г.об
	-
	12
	12
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП,  выполнение 2 и 3 взрослых спортивных разрядов

	3-4 г.об
	-
	10
	14
	


Минимальный  возраст  детей,  допускаемых к  освоению  Программы  – 7 лет. 

Максимальный  возраст  –  не  ограничен,  если  обучающийся  удачно справляется с минимальными требованиями Программы
В  группы  начальной  подготовки  принимаются  лица,  желающие  заниматься  велоспортом-маунтинбайк  и  не  имеющие  медицинских  противопоказаний к данному виду спорта. В качестве основных критериев для  зачисления  обучающихся  и  перевода  по  годам  обучения  учитываются: 

состояние  здоровья  и  уровень  физического  развития;  освоение  элементов  начальной  технической  подготовки;  выполнение  норм  общей  физической  подготовленности,  освоение  предусмотренного  программой  объема  тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. 

На  этапе  НП  осуществляется  физкультурно–оздоровительная  и  воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  избранного  вида  спорта,  выбор  спортивной    специализации  и  выполнения  контрольных  нормативов  для  зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития;  

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

- обучение основами техники велосипедного спорта и широкому кругу  двигательных навыков; 
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:  развитие  аэробной  выносливости,  быстроты,  скорости,  силовых  и  координационных возможностей; 

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

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

Наполняемость групп
В  основу  комплектования  учебных  групп  положена  научно  обоснованная  система  многолетней  подготовки  с  учетом  особенностей  развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Перевод  занимающихся  в  следующие  группы  обучения  и  увеличение  тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий,  уровнем  общей  и  специальной  физической  подготовленности,  состоянием  здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки  определяется с учетом техники безопасности . 

	Год обучения
	Минимальный возраст

 для зачисления, лет
	Минимальное число

учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по

 физической и 

специальной подготовке

 на начало учебного года
	Количество недель
	Количество часов в год



	Группы базового уровня сложности 1-2 .,3-4  г.об.
	 7
	15
	6
	Выполнение

нормативов по ОФП
	43
	258



	Группы базового уровня сложности

 5-6 г.о.
	9
	15
	9
	Выполнение

нормативов по ОФП
	46
	414

	Группы углубленного уровня сложности

1-2 г.об
	12
	12
	12
	Выполнение

нормативов по ОФП

и СФП
	46
	552414































































































































	Группы углубленного уровня сложности

3-4 г.об.
	14
	12 
	14
	1 юн. разряд, 3 взрослый
	46
	644




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 базового уровня сложности 1-2 и 3-4 г.об.  2-х академических  часов; 

- в группах базового уровня сложности 5-6 и углубленного уровня сложности 1-2 и 3-4 г.об.  3-х академических  часов
Специфика организации тренировочного процесса  

  Перед  началом  учебно-тренировочных  занятий  по  маунтинбайку  и  другим видам велосипедного спорта необходимо ознакомить занимающихся с  материальной частью велосипеда, особенностями управления им, проверить на 

отсутствие  неполадок,  при  необходимости  произвести  регулировку  систем  

управления. Подобрать спортивную форму. Учебную трассу для тренировочных занятий по маунтинбайку, особенно  для начинающих спортсменов, желательно подбирать кольцевую, во избежание  встречного  столкновения  занимающихся.  Длину  кольцевой  тренировочной  трассы  можно  ограничить  1  –  1,5  километрами,  что  бы  в  процессе  тренировочного  занятия,  оперативно  использовать  тренером  возможность  своевременного    устранения  технических  погрешностей    допускаемых  занимающимися. 

  Техника  владения  горным,  кроссовым  велосипедом  используемым  в  соревнованиях по маунтинбайку отличается большим разнообразием. По этому  каждое  последующее  занятие,  с  учётом  усвоения  предыдущего  материала,  усложняется, например:  
1. По профилю дистанции: 

  - шоссейная трасса; 

  - трековая трасса; 

  - песчаный участок трассы, каменистый или глиняный;  

  - подъёмы и спуски; 

- плавные и крутые повороты; 

- препятствия - естественные или искусственно созданные; 

2. По способу преодоления:     

- легкий подъём, не сходя с велосипеда; 

  - более крутой подъём, с чередованием бег и ходьба с велосипедом;  

  - повороты, с наклоном велосипеда в сторону поворота; 

- повороты, с торможением и без торможения; 

- препятствия, не сходя с велосипеда или с переносом велосипеда;   

  - прохождения участников дистанции чередуя старт с места и старт с хода 

и т.д.  
 Этап базового уровня сложности   

Распределение  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  в  годичном 

цикле подготовки велосипедистов – маунтинбайк
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Для  успешного  осуществления  многолетней  спортивной  подготовки  велосипедистов  -  маунтинбайк  на  каждом  этапе,  необходимо  учитывать  следующие показатели: 

  - оптимальный возраст спортсменов для достижения высоких результатов  на каждом этапе многолетней подготовки; 

  -  преимущественную  направленность  тренировок  на  последнем  этапе  подготовки; 

  -уровни  физической,  технической,  тактической  подготовки  которых  должны достигнуть спортсмены на каждом из этапов многолетней подготовки в  маунтинбайке, шоссе и треке; 

  -допустимые  объемы  тренировочной  и  соревновательной  нагрузки  на  каждом  из  этапов  многолетней  подготовки  велосипедистов  в  маунтинбайке,  шоссе и треке; 

  -  комплексы  средств,  методов,  организационных  форм  спортивной  подготовки  по  видам  и  дисциплинам  велосипедного  спорта  на  каждом  этапе  многолетней подготовки; 

  - контрольные нормативы по общефизической и специальной физической  подготовке  при  ежегодных  зачислениях  в  группы  на  этапах  многолетней  подготовки; 

  -  промежуточные  контрольные  показатели  в  подготовительном,  предсоревновательном, соревновательном этапах годового плана подготовки.  Для успешного осуществления многолетней тренировки  спортсменов на  каждом этапе, необходимо учитывать следующие показатели: 

  - оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

  - преимущественную направленность тренировки на каждом этапе; 
- уровни  физической,  технической,  тактической  подготовки,  которых 

должны достигнуть спортсмены на каждом из этапов подготовки; 

  -  комплексы  эффективных  средств,  методов,  организационных  форм 

спортивной подготовки; 

  - допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- контрольные нормативы.

Режимы тренировочной работы  
  Недельный  режим  тренировочной  работы  является  максимальным  и  устанавливается  в  зависимости  от  специфики  вида  спорта,  периода  и  задач  подготовки.  Общегодовой  объём  тренировочной  работы,  предусмотренный  указанными  режимами  работы,  начиная  с  этапа  спортивной  специализации,  может быть сокращен не более чем на 25%.
Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам  проходящим спортивную подготовку 

  К  лицам,  проходящие  спортивную  подготовку,  в  соответствии  с  реализуемой  программой  спортивной  подготовки  предъявляются  медицинские требования 

  Медицинские  показания  и  рекомендации,  включающие  следующие  исследования:  

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам; 

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению 

хороших результатов; 

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок; 

-  определить  факторы  риска  возникновения  на  фоне  физических  нагрузок 

патологических  состояний,  в  том  числе  угрожающих  жизни  –  тромбозов, 

инфарктов, инсультов и т.д. 

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена,  оптимизации питания с целью достижения высоких результатов
Методическая часть

Рекомендации проведение тренировочных занятий, а также требования к  технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнования 

  Основные  понятия:  «техника  велоспорта-  маунтинбайка»,  «техническая  подготовка  спортсмена  специализирующего  по  маунтинбайку».  Требования  к 

уровню  технической  подготовленности  спортсмена  по  маунтинбайку  (двигательное умение и навык). 

  Биомеханический анализ сил, действующих на спортсмена. Сила тяги и  сила  трения.  Силы,  действующие  на  спортсмена  при  подъеме  в  гору,  на  повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. 

  Функция  управления  в  системе  «гонщик  -  велосипед  –  среда»:  регулирование  скорости  передвижения,  маневрирование,  взаимодействие  с  партнерами и соперниками. 

  Базовые элементы техники спортсмена по маунтинбайку (классификация  элементов). Техника посадки и педалирования. Классификация типов посадки  спортсмена.  Технология  установки    посадки.  Характеристика  способов  педалирования (импульсное, круговое, инерционное). 

  Техника  регулирования  скорости  передвижения.  Техника  подбора  и  переключения  передаточных  соотношений  и  темпа  педалирования.  Расчет  величины передаточного соотношения. Темп педалирования. Расчет величины  передаточного соотношения. Темп педалирования. 

  Техника  стартового  разгона  и  ускорения.  Основные  способы  (приемы),  позволяющие  гонщику  увеличить  скорость  на  дистанции:  стартовый  разгон,  темповое ускорение, рывок  (« спурт»), бросок на линию финиша. 

  Техника:  равномерного  движения  по  дистанции,  торможения  и  остановки, маневрирования, прямолинейного движения. Техника преодоления  подъемов  и  спусков,  преодоления  препятствий,  преодоление  препятствия  прыжком. 

Техника взаимодействия с партнерами и соперниками. 

Техника бесконтактного (аэродинамического) взаимодействия. Обучение  технике «езды на колесе». Техника контактного взаимодействия (ускоряющего  динамического взаимодействия, техника противодействия). 

На фоне техники владения велосипедом, мы не можем обойти и технику  безопасности. 

Взаимосвязь «человек-машина» мы в первую очередь думаем о человеке: 

- знание дорожного движения; 

- обязательная деталь, шлем на голове спортсмена; 

- правильно подобранная обувь (размер, фиксация с педалью и т.д.); 

- перчатки. 

Машина  (велосипед)  должен  находится  в  технически  исправном  состоянии и тогда результат будет зависит только от спортсмена.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

               Этап  базовый уровень сложности
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап углубленного уровня сложности
Этап  углубленный уровень сложности
На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа,
участие в соревнованиях, выполнение нормативов ЕВСК
4.1.1 Задачи на этапах подготовки

· укрепление здоровья;

·  улучшение физического развития;

· выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;

· разносторонняя физическая подготовленность;

· овладение основами техники выполнения упражнений;

·  воспитание устойчивой психики. 

4.1.3 Разделы подготовки

 ТЕОРИЯ

На этапе базового уровня сложности  основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.

-  История развития велоспорта
-  Велоспорт  в «ДЮСШ» России и в мире
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки

-  Основы техники видов велоспорта
-  Основы методики обучения и тренировки

-  Планирование спортивной тренировки

-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

        Обще – физическая подготовка 

Развитие силы /силовая подготовка/

· Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/
· Упражнения на снарядах и со снарядами

· Упражнения из других видов спорта

· Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/

· Виды велоспорта, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

· Подвижные и спортивные игры

 Развитие выносливости

· велокроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

· Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/

· Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/

· Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений

· Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения

· Подвижные и спортивные игры
Развитие гибкости

· Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/
Соревнования и прикидки (по календарю)

· Первенства ДЮСШ

· Матчевые встречи районов

· Первенство Чувашской Республики
Контрольно – нормативные требования  

Сроки сдачи конт​рольно - переводных нормативов декабрь и май по программе общей физической подготовки.

Группы  спортивно – оздоровительные и начальной подготовки 1 года обучения

	№
	содержание
	Метание мяча

двумя руками снизу (набивной мяч 1 кг.)м.
	Бег 20с с/х
	Длина с места

(см.)
	Подтягивание в смешанном весе

	1.
	Тестирование приёмное
	5 – 6 м
	3.6 – 3.9
	150  – 180
	8 – 12 раз

	2.
	Тестирование 1 полугодие
	6 – 7 м
	3.6 – 3.5
	160 - 170
	9 – 13 раз

	3.
	Тестирование переводное
	7 - 8 м
	3.5 – 3.4
	170  – 175
	10 – 14 раз


Группы начальной подготовки 2,3 года обучения (девочки)

	№
	содержание
	Бег 20м с/х
	Бег 30м с/х
	Бег 30м в/с
	Бег 60м в/с
	Длина с/м

(См.)
	Длина с/м отталкивания

(См.)
	Тройной с/м

(См.) 

	1.
	Приёмное тестирование
	3.4 – 3.2
	4.6 – 4.8
	5.8 – 6.0
	-
	140 - 180
	300 - 320
	470 - 500

	2.
	Контрольное тестирование 

1 полугодие
	3.2 – 3.0
	4.4 – 4.6
	5.6 – 5.8
	98 – 10.0
	180 - 190
	330 - 350
	500 - 530

	3.
	Контрольное переводное тестирование
	3.0 – 2.9
	4.3 – 4.5
	5.5 – 5.7
	9.4 – 9.6
	195 - 185
	345 - 355
	580 - 550


Группы начальной подготовки 2,3 года обучения (юноши)

	№
	содержание
	Бег 20м с/х
	Бег 30м с/х
	Бег 30м в/с
	Бег 60м в/с
	Длина с/м

(См.)
	Длина с/м отталкивания

(См.)
	Тройной с/м

(См.) 

	1.
	Приёмное тестирование
	3.2 – 3.0
	4.7 – 4.5
	5.7 – 5.3
	-
	180 - 190
	320 - 340  
	490 - 520

	2.
	Контрольное тестирование 

1 полугодие
	3.0 – 3.1
	4.4 – 4.6
	5.6 – 5.8
	10.0 – 10.2
	185 - 195  
	325 -  345  
	500 - 530

	3.
	Контрольное переводное тестирование
	3.0 – 2.9
	4.3 – 4.5
	5.5 – 5.7
	9.6 – 9.8
	187 - 197 
	330 - 350  
	540- 570


Психологическая подготовка
    На всех этапах подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 
Врачебный контроль

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ, врачом ДЮСШ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским кол​лективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Воспитательная работа 

Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

-бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.

Главные воспитательные факторы:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;

- четкая творческая организация тренировочной работы;

- формирование и укрепление коллектива;

- правильное моральное стимулирование;

  Задачи на этапе подготовки:

· укрепление здоровья;

· укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудис​той системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физи​ческой подготовки; 

· развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, выносливости); 
· начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные в нем данные.
  Разделы подготовки

ТЕОРИЯ 

 На этапе углубленной спортивной специализации   используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся видами велоспорта, раз​бор и анализ техники видов велоспорта, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.

-  История развития ВЕЛОСПОРТА
-  ВЕЛОСПОРТ в «ДЮСШ» России и в мире
-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой

    медицинской помощи.
-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

-  Влияние  велоспорта упражнений на организм.

-  Физиологические основы тренировки

-  Основы техники видов велоспорта
-  Основы методики обучения и тренировки

-  Планирование спортивной тренировки

-  Места занятий, оборудование и инвентарь.

Обще – физическая подготовка

Развитие силы /силовая подготовка/

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений
- Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера/

- Упражнения на снарядах и со снарядами

- Упражнения из других видов спорта

- Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/

- Виды велогонок  короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени

- Подвижные и спортивные игры
Развитие выносливости

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/

- Подвижные спортивные игры

Развитие ловкости /координационная подготовка/

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения
- Подвижные и спортивные игры

Развитие гибкости

- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/

Специальная физическая подготовка 

- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов.

- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно – силовых

 качеств, быстроты, выносливости). 

- Специальные упражнения для овладения техникиезды на велосипеде пол пересеченной местности 

- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении

Обучение и совершенствование техники 

В процессе тренировок спортсмены на учебно – тренировочном этапе уже знакомы

с техникой видов велоспорта
На этом этапе необходимо:

- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;

- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия

Соревнования и прикидки (по календарю)

· Первенства ДЮСШ

· Матчевые встречи районов 

· Первенство Чувашской Республики

· Первенство ПФО
· Всероссийские соревнования
Контрольно – нормативные требования 

Сроки сдачи конт​рольно - переводных нормативов   май.

Приёмно – переводные нормативы для зачисления в группы углубленного уровня сложности
	Контрольные упражнения
	девочки
	мальчики

	Бег 30 м с ходу, с
	5,0
	4,8

	Бег 60 м со старта, с
	9,2
	9,0

	Бег на 300 м, с
	-
	57,0

	Прыжок в длину с места, м
	1,80
	2,00

	Тройной прыжок с места, м
	5,40
	6,00

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,0 

(3 кг)
	9,0

 (4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,0 

(3 кг)
	10,0

 (4 кг)

	Расстояние пробегания за 5 мин, м
	1100
	1280

	Прыжок в длину, м
	3,00
	3,20

	Прыжок в высоту, м
	100
	105


Контрольно – переводные нормативы  для УТ групп  (Девушки)

	Контрольные упражнения
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4
	УТГ - 5

	Бег на 30 м со старта, с
	5,2
	5,0
	4,8
	4,7
	4,6

	Прыжок в длину с места, м
	2,00
	2,10
	2,15
	2,20
	2,25

	Тройной прыжок с места, м
	5,80
	6,00
	6,40
	6,80
	7,00

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,60

(Зкг)
	10,50

(Зкг)
	10,80

(4 кг)
	11,30

(4 кг)
	11,60

(4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,50

(Зкг)
	11,50

(Зкг)
	11,80

(4 кг)
	12,30

(4 кг)
	12,70

(4 кг)

	Жим штанги лежа, кг
	-
	-
	30,0
	35,0
	40.0

	Бег на 200 м, с
	-
	-
	-
	26,80
	26,60

	Прыжок в длину, м
	-
	
	-
	5,10
	5,30

	Бег на 800 м, мин, с
	-
	-
	1,50
(600 м)


	2,40
	2,30


Контрольно - переводные нормативы для УТ групп  (Юноши)

	Контрольные упражнения
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3
	УТГ - 4 
	УТГ - 5

	Бег на 30 м со старта, с
	5,0
	4,8
	4,6
	4,4
	4,2

	Бег на 60 м со старта, с
	8,6
	8,2
	7,8
	7,6
	7,4

	Прыжок в длину с места, м
	2,30
	2,40
	2,50
	2,6
	2,7

	Тройной прыжок с места, м
	6,70
	7,10
	7,60
	8,0
	8,6

	Бросок ядра снизу вперед, м
	9,50 

(4 кг)
	10,50 

(4 кг)
	11,20

(4 кг)
	12,00

(4 кг)
	12,50

(4 кг)

	Бросок ядра через голову назад, м
	10,50 

(4 кг)
	11,50 

(4 кг)
	12,30

 (4 кг)
	13,00

(4 кг)
	13,30

(4 кг)

	Жим штанги лежа, кг
	-
	-
	40,0
	50,00
	55,00

	Бег на 1000 м, мин, с
	54,0 

(300 м)
	49,0 

(300 м)
	3,40
	3,20
	3,18

	Бег на 100 м, с
	-
	-
	12,20
	11,80
	11,70


Психологическая подготовка 

На этапе занятий групп углубленного уровня  сложности  внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям.
Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики про​ведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, про​водится с целью получения учащимися звания инструктора-обществен​ника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобре​таются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теорети​ческих занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Врачебный контроль

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется си​лами врачей общеобразовательных школ, врачом ДЮСШ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским кол​лективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.

Воспитательная работа 

Учебно – тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 

- спортивной форме, инвентарю.

Главные воспитательные факторы:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;

- четкая творческая организация тренировочной работы;

- формирование и укрепление коллектива;

- правильное моральное стимулирование;

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более опыт​ных спортсменов;

- товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность;

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для  зачисления в группы на этапе базового уровня сложности
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  Результатом реализации Программы является 

  - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

  - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

  - освоение основ техники по виду спорта велоспорт – маунтинбайк; 

  - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

  - укрепление здоровья спортсменов; 

  -  отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  дальнейших  занятий  по 

виду спорта велоспорт – маунтинбайк.
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