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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Автомобильный спорт» (далее – Программа) разработана на основе Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и в соответствии с Приказом Министерства спорта РФ «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "автомобильный спорт" от 12.12.2017 г. № 1074.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства.
Цель  программы: организация и реализация тренировочного процесса на этапах многолетней спортивной подготовки, воспитание высококвалифицированного резерва для спортивных сборных команд Тверской области и Российской Федерации. 

Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;
- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной подготовки по автомобильному спорту;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;

- овладение методами определения уровня физического развития спортсмена и корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области автомобильного спорта, освоение правил вида спорта, изучение истории автомобильного спорта, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборной команды города Твери и Тверской области;

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по автомобильному спорту.


Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организации, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.


Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы тренерского и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.

1.1. Характеристика вида спорта "автомобильный спорт"
Автомобильный спорт — категория технических видов спорта, в которых гонщики соревнуются в скорости прохождения трассы на автомобилях. 
Автомобильный спорт является отличной возможностью для самореализации, он положительно влияет на здоровье ребенка, развивая реакции организма. Ребенок учится правильно вести себя в экстремальных условиях. Автомобильный спорт с детства делает жизнь ребенка увлекательной и интересной. 


Соревнования и тренировки в автомобильном спорте проводятся на открытой местности. Участие в этих спортивных состязаниях, требуют от гонщика не только умения вести спортивный автомобиль на предельно возможной скорости, но и высокой степени координации движений, быстроты реагирования на сигналы.


В настоящее время во всероссийском реестре видов спорта зарегистрированы 95 спортивных дисциплин по автомобильному спорту - это автомногоборье, горные гонки, джип-триал, дрэг-рейсинг, ледовые гонки, картинг, кольцевые гонки, кросс, ралли, ралли-кросс, ралли-рейд, ралли-спринт, трековые гонки, трофи-рейд.

 Детский автомобильный спорт в национальных соревнованиях представляют 13 спортивных дисциплин.

Таблица 1
Дисциплины вида спорта 

«автомобильный спорт» (166 000 55 11 Я)
	Наименование 

спортивной дисциплины
	Номер-код 

спортивной дисциплины,

согласно ВРВС
	Пол, возраст, 

согласно ЕВСК

	автомногоборье
	166 005 18 11 Я
	Юноши, девушки                           (12-17 лет)

	картинг "Пионер"
	166 011 08 11 Н
	Мальчики и девочки                         (8-12 лет)

	картинг "Кадет"
	166 012 18 11 Н
	Мальчики и девочки                           (10-15 лет)

	картинг "Мини"
	166 013 18 11 Н
	Мальчики и девочки                         (8-12 лет)

	картинг "Национальный"
	166 015 18 11 Я
	Юноши, девушки                            (13-16 лет)

	картинг "Супер-мини"
	166 003 18 11 Н
	Мальчики и девочки                          (10-14 лет)

	картинг "ОК"
	166 016 18 11 Я
	Юноши, девушки                            (14-18 лет)

	картинг «KF-j»
	166 022 18 11 Н
	Юноши, девушки                            (13-16 лет)

	кросс «Д2-юниор»
	166 039 18 11 Н
	Юноши, девушки                           (12-18 лет)

	кросс «Д3-250»
	166 100 18 11 Н
	Юноши, девушки                             (10-16 лет)

	кросс «Д3-мини»
	166 038 18 11 Н
	Мальчики и девочки                          (8-12 лет)

	кросс «Д3-юниор»
	166 035 18 11 Н
	Юноши, девушки                           (12-18 лет)

	ралли-кросс «Д2-юниор»
	166 060 18 11 Н
	Юноши, девушки                           (12-18 лет)



АВТОМНОГОБОРЬЕ  – комплексное автомобильное соревнование, состоящее из набора различных элементов (автомобильный слалом, фигурное вождение и прочее). Основным соревновательным фактором АМ является безошибочное преодоление специально размеченных трасс за минимальное время. Цель соревнований — пройти трассу за минимальное время с максимальной скоростью без штрафных очков. Соревнование проводится на участвующих в обычном дорожном движении автомобилях, соответствующих Правилам дорожного движения Российской Федерации. 


Автомногоборье включает в себя скоростное маневрирование по территории со сложной трассой, куда входят крутые повороты, "змейки", парковочные боксы, "восьмерки", "колея", "пеньки", "эстафета", развороты на 180 градусов задним и передним ходом и пр. Состав препятствий и последовательность их прохождения оговаривается регламентом соревнований. В любой момент времени на трассе находится только один автомобиль, что исключает возможность контакта между участниками. Экипаж автомобиля состоит из одного спортсмена- водителя. 

Техническая инспекция автомобиля обязательно проводится перед стартом и включает в себя контроль соответствия зачетной группе, в которую заявлен автомобиль, а также проверку соответствия колес требованиям РС, и требованиям безопасности. Дополнительные технические проверки могут быть проведены в любой момент в ходе соревнования, за исключением нахождения автомобиля на зачетной дистанции. 


Каждая из дисциплин соревнования, связанная с использованием автомобиля, может проводиться как на автомобилях участников, так и на автомобилях организатора соревнований. При этом допускается одновременное использование как автомобилей участников, так и предоставляемых организатором при условии обеспечения равных соревновательных возможностей. 


Перед началом соревнований рекомендуется организовывать проведение медицинского контроля участников в объеме, не меньшем предрейсового осмотра водителей. 


Все дисциплины комплекса автомногоборья могут быть проведены на одной или нескольких площадках с постепенным переходом участников из одних видов соревнований в другие. 


В качестве трассы может быть использована любая горизонтальная площадка (стоящий не заторможенный автомобиль не должен самопроизвольно двигаться) с твердым покрытием. Трасса соревнований должна быть полностью закрыта для постороннего движения транспорта и пешеходов. Трассы для автомногоборья обычно построены таким образом, чтобы водитель использовал первую вторую и заднюю передачи. Среднее время прохождения трассы автомногоборья — 1 - 2 минуты. Величина контрольного времени прохождения трассы, при превышении которой спортсмен - водитель исключается из зачета, оговаривается в регламенте соревнований (РС). Препятствия обозначают стойками, фишками, конусами, применяется также разметка краской.

КАРТИНГ – кольцевая гонка, проводимая на замкнутой трассе с одновременным участием двух или более автомобилей карт. Трассы картинга отличаются сложной конфигурацией с большим числом правых и левых поворотов разных (преимущественно малых) радиусов; длина их, согласно требованиям от 400 до 1200 м, ширина от 6 до 10 м, длина прямого участка не более 100 м. 

Длина трассы для расчета протяженности гонки и классификации считается по средней линии гоночной дорожки. Средняя линия гоночной дорожки расположена посередине между левым и правым краем гоночной дорожки, ограниченной белой линией. Длина трассы с точностью до 1 метра вычисляется как среднее арифметическое значение измерений на месте длины левого и правого края гоночной дорожки, ограниченной белой линией. По всей длине с обеих сторон края дорожки должны быть ограничены обочинами, имеющими ровную поверхность и минимальную ширину 1,8 м. 

Обочины должны быть очищены от камней и гравия и покрыты травой на минимальную ширину 1 м. Для Участников возле трассы должно быть отведено достаточное пространство; это пространство должно соединяться с трассой обозначенными въездом и выездом. 

Парк-стоянка должна быть выполнена единым пространством. Количество картов, допускаемых на старте: L/28≤36, где L – длина трассы в метрах. Старт схода: а) все огни погашены; б) горят все красные огни (все огни погашены = дан старт);  в) включены мигающие оранжевые огни одновременно с красными световыми сигналами.

К участию в соревнованиях по картингу допускаются Водители на картах, соответствующих "Классификации и техническим требованиям" к гоночным автомобилям "карт". Соревнования  состоят из официальных тренировочных заездов (тренировок), квалификации, утешительных (в зависимости от числа допущенных Водителей) и двух финальных заездов. Очки в каждом финальном заезде начисляются по "Таблице для начисления очков по занятым местам".


КРОСС — группа дисциплин автомобильного спорта, представляющих собой скоростные соревнования с одновременным стартом (гонки), в которых определяющим является порядок пересечения контрольной (финишной) линии, количество пройденных кругов и время прохождения дистанции, проходящих на кольцевых (замкнутых) трассах без покрытия либо с насыпным покрытием (грунт, песок, крошка, гравий и т.п.), закрытых для постороннего движения. 


РАЛЛИ-КРОСС — группа дисциплин автомобильного спорта, представляющих собой скоростные соревнования с одновременным стартом (гонки), в которых определяющим является порядок пересечения контрольной (финишной) линии, количество пройденных кругов и время прохождения дистанции, проходящие на кольцевых (замкнутых) трассах, закрытых для постороннего движения, часть которых (от 35 до 65%) имеет твердое покрытие (асфальт, бетон и т.п.), а остальная часть — без покрытия, либо с насыпным покрытием (грунт, песок, крошка, гравий и т.п.).


Требования к автомобилям: спортивные автомобили, участвующие в национальных соревнованиях по кроссу и ралли-кроссу должны соответствовать «Классификации и техническим требованиям к автомобилям, участвующим в спортивных соревнованиях (КиТТ) и Приложениям к ним, пройти техническую инспекцию. В автомобилях используется каркас безопасности, сваренный из стальных труб и огибающий весь автомобиль изнутри, анатомическое сиденье "ковш", жестко прикрепленное к полу автомобиля, 4-х точечные и более ремни безопасности, отключение массы двигателя изнутри и снаружи. Вместо лобового и бокового стекла используется металлическая сетка. Автомобиль должен иметь систему видеофиксации.

Требования к трассам: на всем протяжении трассы, то есть в любом ее месте, должен быть возможен обгон двигающегося впереди или остановившегося автомобиля. 


Запрещается проводить соревнования в условиях плохой видимости: в темное время суток, в густом тумане, при сильном дожде или снегопаде и в условиях сильной запыленности. 

Требования к участникам: водители, не достигшие 18 лет, допускаются к детско-юношеским соревнованиям при предоставлении лицензии "Юниор" и письменного согласия родителей или опекуна заверенного нотариально. В случае отсутствия согласия одного из родителей требуется юридическое обоснование. Это согласие находится в секретариате во время проведения соревнований. Каждый водитель должен иметь полис страхования от несчастных случаев. Каждый водитель, принимающий участие в официальных соревнованиях, должен быть экипирован в соответствии с Приложением 15 к КиТТ. Пилот должен быть одет в комбинезон, ботинки, шлем и перчатки. К одежде предъявляются особые требования. Например, требования к перчаткам: окрашенные в яркий цвет, контрастирующие с основным цветом автомобиля, так, чтобы в случае сложностей на трассе, они могли привлечь внимание судей старта. 


Старт заездов дается с места. Система заездов определяется Регламентом соревнования. В зависимости от количества участников, заезды могут состоять из нескольких уровней отборочных и финальных заездов (финалы, полуфиналы, четвертьфиналы, 1/8-финалы и т.д.). На каждом уровне проводится несколько заездов, по результатам которых определяется состав участников и расстановка на стартовой решетке заездов более высокого уровня. Все водители, не попавшие в заезды более высокого уровня, заканчивают участие в этапе соревнований. 


Количество кругов в заездах устанавливается исходя из длины трассы и должно последовательно (от первых отборочных заездов к финальным) увеличиваться минимум на один круг. 
1.2. Отличительные особенности автомобильного спорта по обеспечению развития здоровья и совершенствования личностных качеств
Автомобильный спорт имеет для здоровья особое значение, ибо он оказывает непосредственное влияние на сохранение правильной реакции организма на физические нагрузки, и тем самым на состояние здоровья и продолжительность жизни. Научный интерес проблемы выходит за пределы спорта, ведь спорт высших достижений - наилучшая модель изучения максимальных возможностей организма человека в экстремальных условиях. И не случайно именно исследования спортивных медиков внесли существенный вклад в становление науки о здоровом человеке, в понимание физиологической нормы как оптимума жизнедеятельности в конкретных условиях.


Значение автомобильного спорта можно изучать разными путями - сравнением состояния здоровья спортсменов и не спортсменов, изучением заболеваемости спортсменов, динамическими наблюдениями в процессе занятий спортом, изучением отдаленного их последствия, продолжительности жизни и причин смерти спортсменов.


Автомобильный спорт оказывает положительное воздействие на здоровье человека, если:
- функциональные особенности организма спортсмена соответствуют избранному виду автоспорта;
- избегается форсированная тренировка, что особенно опасно для юных спортсменов, не достигших еще должного уровня развития адаптационных механизмов;

- отсутствует узкоспециализированная тренировка, без переключений, варьирования условий и средств подготовки, особенно на ранних этапах спортивной специализации, а для квалифицированных спортсменов после достижения спортивной формы;


При правильной тренировке и здоровом образе жизни спортсмены могут длительно сохранять здоровье и высокие функциональные возможности организма.

Если говорить более обобщённо, то автомобильный спорт, включая в себя множество спортивных дисциплин, привлекает людей разных групп здоровья держать себя в форме, быть сильнее и выносливее не тренирующегося соседа, прожить более долгую и интересную жизнь. Отличие автомобильного спорта от, скажем, велоспорта, заключается в том, что первый более многопрофильный. Здесь каждый может преуспеть, так как сложность и ответственность в каждом виде автоспорта сильно варьируются. К тому же здесь учитывается фактор возраста и опыта. Например, в молодости спортсмен может заниматься кольцевыми гонками, в более преклонном возрасте – уйти в кроссовые соревнования. Или же начать карьеру спортсмена с картинга, а затем, по мере накопления опыта, перейти в более сложное багги. Также немало примеров, когда зрелые автогонщики, вволю натренировавшись физически, становились выдающимися конструкторами.
1.3. Специфика организации тренировочного процесса


Традиционно считается, что автомобильный спорт – это спорт для взрослых, будучи одним из самых опасных и азартных видов спорта. Но это не верно. Детский автомобильный спорт практически полностью лишен угроз. Любой вид спорта делает молодых людей сильнее и выносливее, воспитывает у них настойчивость в достижении цели, волю к победе. 

Организация тренировочного процесса по автомобильному спорту с учетом специфики данного вида спорта осуществляется в течение года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.


Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, планируются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической и технической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки по автомобильному спорту, по индивидуальным планам.


Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.


Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.


Расписание тренировочных занятий (тренировок) по автомобильному спорту утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных и других организациях.


При составлении расписания тренировок продолжительность одного

тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп.

Продолжительность тренировочных занятий:

- на этапе начальной подготовки – до 4-х часов;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 4 часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов.


При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий – до 8 часов.


Ежегодное планирование тренировочного процесса по автомобильному спорту осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;

- ежегодное планирование;

- ежеквартальное планирование;

- ежемесячное планирование.


После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают контрольно-переводные нормативы. По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.


Результатом сдачи контрольно-переводных нормативов является повышение и совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.


Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.
1.4. Структура системы многолетней спортивной подготовки 

Учитывая специфику автомобильного спорта и возраст спортсменов, определены этапы подготовки, которые предусматривают программно-целевой подход к организации спортивной подготовки и обеспечивают достижение спортивных результатов.


Первый этап подготовки спортсменов по автомобильному спорту определяется в возрасте с 9 лет. Основополагающей подготовкой здесь является подготовка юных гонщиков, изучая основы автомобильного спорта и выполнения требования федерального стандарта этого возраста по ОФП и СФП. К 11-ти летнему возрасту, спортсмен вместе с тренером определяет специализацию для автомобильного спорта – автомногоборье, кросс, картинг.


Второй этап подготовки проводится по специализации в возрасте от 11 до 15 лет. На этом этапе спортсмен должен выполнять требования федеральных стандартов по ОФП и по СП, принимать участие в муниципальных соревнованиях в юношеских классах.


Третий этап подготовки проводится в возрасте 15-18 лет. На этом этапе спортсмены, по решению тренера и в соответствии с уровнем своей подготовки должен выполнять требования федеральных стандартов по ОФП и по СП, принимать участие в региональных и всероссийских соревнованиях в юношеских классах.


Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по автомобильному спорту;

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по автомобильному спорту и выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой деятельности в спорте, определяет цели и направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами.


Построения многолетней подготовки в автомобильном спорте содержат следующие компоненты:

- этапы подготовки спортсмена на многие годы;

- возраст спортсмена на каждом из этапов;

- главные задачи подготовки;

- основные средства и методики тренировок;

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.


С учетом этого структура системы многолетней подготовки по виду спорта «автомобильный спорт» предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах (таблица 2).
Таблица 2

Структура системы многолетней подготовки 

по виду спорта «автомобильный спорт»

	Стадии
	Этапы спортивной подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Период

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	1-й год

	
	
	
	Свыше 1-го года

	
	Тренировочный

(спортивной специализации)
	Т(СС)
	Начальная спортивная специализация (до двух лет)

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	Углубленная спортивная специализация (до двух лет)

	
	Совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	Совершенствования спортивного мастерства (без ограничений)

	
	Высшего

спортивного мастерства
	ВСМ
	Высшего спортивного мастерства
(без ограничений)



Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года):
- привлечение максимального числа детей и подростков к систематическим занятиям автомобильным спортом;

- укрепление здоровья детей и подростков, развитие основных физических качеств: общей выносливости, ловкости, гибкости;

- освоение  и сдача нормативов по ОФП;

- воспитание морально-этических волевых качеств, патриотизма;

- освоение основных элементов управления автомобилем, изучение и сдача нормативов по правилам безопасности и поведения на трассе соревнований;

- развитие трудовых навыков, простейших приемов по техническому обслуживанию и ремонту автомобиля и уходу за ним;

- усвоение навыков управления автомобилем в несложных условиях;

- изучить технику вождения и сдать зачет по вождению, который  проводятся в конце мая. 

2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации - до двух лет и этап углубленной спортивной специализации – до двух лет):

- систематическое посещение тренировок и теоретических занятий;

- освоение и совершенствование основных приемов управления автомобилем  в различных условиях;

- освоение и сдача норматива по правилам оказания первой медицинской помощи при ДТП;

- выполнение к концу этапа подготовки III- II разряд;
- формирование специализированных физических качеств на базе общей

выносливости, гибкости, ловкости.

3) этапы совершенствования спортивного мастерства (без ограничений) и высшего спортивного мастерства (без ограничений):

- отбор наиболее одаренных и подготовленных молодых гонщиков в качестве резерва сборной национальной команды по автомобильному спорту;

- совершенствование навыков по управлению спортивным автомобилем в любых погодных условиях;

- глубокое изучение теории автомобильного спорта;

- изучение истории отечественного автомобильного спорта, участия российских гонщиков в крупнейших международных соревнованиях;

- совершенствование на базе общей физической подготовки глубоко специализированных физических качеств, обеспечивающих продуктивную физическую деятельность спортсмена;

- активное участие в соревнованиях любого уровня – от муниципальных до чемпионатов России и Европы;

- выполнение спортивного норматива КМС на этапе совершенствования спортивного мастерства и МС – высшего спортивного мастерства;
- отбор (как итоговая задача) в состав национальной сборной российской команды.

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Продолжительность 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 «автомобильный спорт»
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по автомобильному спорту составляет:

- на этапе начальной подготовки – 2 года;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений.

Продолжительность 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 «автомобильный спорт»  представлены в таблице 3.

Таблица 3

Продолжительность 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 «автомобильный спорт»
	Этапы 

спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления (лет)
	Количество лиц (человек)

	Этап начальной подготовки
	2
	9
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	11
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	3

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1




На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие заниматься автомобильным спортом. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.


На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке, по технико-тактической подготовке  для зачисления в группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже КМС, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 15 лет и старше, имеющие спортивное звание МС, успешно сдавшие нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт»

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт» представлены в таблице 4.
Таблица 4

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт» 
	Виды 

спортивной подготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	25-30
	22-27
	16-20
	14-18
	12-16
	10-14

	Специальная физическая подготовка (%)
	14-16
	15-17
	16-18
	16-18
	15-17
	14-16

	Техническая подготовка (%)
	38-48
	40-50
	46-56
	46-56
	50-60
	54-64

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	12-14
	12-14
	10-12
	10-12
	8-10
	6-8

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-2
	2-4
	4-6
	5-7
	6-8


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «автомобильный спорт»
Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Различают:

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования;

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях;
- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «автомобильный спорт» представлены в таблице 5.

Таблица 5

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта «автомобильный спорт»

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	    Контрольные
	-
	1
	1
	2
	3
	4

	    Отборочные
	-
	-
	2
	2
	4
	4

	    Основные
	-
	1
	1
	2
	4
	6


2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,
проходящим спортивную подготовку

Медицинские требования.


Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по автомобильному спорту, может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.


Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере.


Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.


Возрастные требования.


Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.


Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по парусному спорту и указанных в табл. 3 настоящей Программы.


Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.


Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.


Психофизические требования.


К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизические требования.


Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.


Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.


Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице 6.

Таблица 6

Психофизические состояния спортсменов по виду спорта «автомобильный спорт»
	Спортивная деятельность
	Состояние

	В тренировочной
	Тревожность, неуверенность

	В предсоревновательной
	Волнение, стартовая лихорадка,

стартовая апатия

	В соревновательной
	Мобильность, мертвая точка,

второе дыхание

	В послесоревновательной
	Разочарование, воодушевление,

радость


Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе;

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).


Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером командой.
2.5. Предельные тренировочные нагрузки
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.


Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в автомобильном спорте от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса.


Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.


Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.


Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.


В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.


В табл. 7 предоставлены нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по автомобильному спорту на разных этапах спортивной подготовки.
Таблица 7

Нормативы предельных тренировочных нагрузок 

по виду спорта «автомобильный спорт»

	Объем тренировочной нагрузки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	12
	14
	14
	16
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год
	624
	728
	728
	832
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	208
	312
	312
	312


2.6. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 


Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.


Функции соревнований в автомобильном спорте многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.


Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов (табл. 5).


На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.


Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту)

об официальных спортивных соревнованиях и правилам по автомобильному спорту;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам по автомобильному спорту;

- выполнение плана спортивной подготовки;

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.


Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.


Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов таблице 8.

Таблица 8

Перечень тренировочных сборов по виду спорта «автомобильный спорт»

	N п/п
	Виды тренировочных сборов
	Предельная продолжительность тренировочных сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников тренировочных сборов

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

	1. Тренировочные сборы

	1.1.
	По подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	По подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3.
	По подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

	1.4.
	По подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	По общей физической или специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70 % от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку

	2.2.
	Восстановительные
	-
	До 14 дней
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	2.3.
	Для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	В каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более 2 раз в год
	-
	-
	Не менее 60 % от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку

	2.5.
	Просмотровые (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта)
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема в образовательную организацию, осуществляющую деятельность в области физической культуры и спорта


2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по автомобильному спорту организация осуществляет следующее материально-техническое обеспечение спортсменов:

-оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

- спортивной экипировкой;

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.


Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимые для прохождения спортивной подготовки,  и обеспечению спортивной экипировкой указаны в табл. 9, 10.

Таблица 9

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки  по виду спорта «автомобильный спорт»
	N п/п
	Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Автомобиль для перевозки спортивного автомобиля и инвентаря
	штук
	1

	2.
	Автомобиль спортивный
	штук
	2

	3.
	Доска информационная
	штук
	1

	4.
	Комплект ограничителей (стойки, фишки, конуса)
	комплект
	2

	5.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	6.
	Мяч набивной (медицин бол) от 1 до 5 кг
	штук
	3

	7.
	Набор инструментов для подготовки, обслуживания  и ремонта автомобиля
	комплект
	2

	8.
	Огнетушитель
	штук
	2

	9.
	Подставка для колес - тележка
	штук
	2

	10.
	Подставка под автомобиль - тележка
	штук
	2

	11.
	Рулетка металлическая 20 м
	штук
	1

	12.
	Скакалка
	штук
	6

	13.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	14.
	Стенка гимнастическая
	штук
	4

	15.
	Турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	2

	16.
	Хронометр электронный
	штук
	4

	17.
	Электростанция (автономное питание электрооборудования)
	штук
	1

	18.
	Эспандер резиновый ленточный
	штук
	6

	19.
	Эспандер ручной
	штук
	6


Таблица 10
Обеспечение спортивной экипировкой по виду спорта «автомобильный спорт»

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Бейсболка
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Белье длинное огнезащитное
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	3.
	Комбинезон пламезащитныйомологированный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	4
	1
	4
	2
	4

	4.
	Костюм спортивный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Кроссовки спортивные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Носки огнезащитные
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	7.
	Очки защитные
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	4
	1

	8.
	Перчатки огнезащитные
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	9.
	Ремень безопасности
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	10.
	Спортивная омологированная обувь для автомобильного спорта
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	4
	2
	4
	2
	4

	11.
	Техническое устройство для защиты головы и шеи (HeadAndNeckSupportdefence, HANS)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Футболка спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13.
	Шлем защитный омологированный
	штук
	на занимающегося
	1
	4
	1
	4
	2
	4
	2
	4


2.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Особенности формирования групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) подготовки  представлены в таблице 11.
Таблица 11

Количественный состав групп подготовки по виду спорта «автомобильный спорт»
	Этап спортивной подготовки
	Количество человек в группе

	Название 
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы (человек)
	Максимальный количественный состав группы (человек)

	ВСМ
	Весь период
	1
	2-4
	5

	ССМ
	
	3
	5-9
	10

	Т(СС)
	Углубленной специализации
	8
	10-15
	20

	
	Начальной специализации
	
	10-15
	30

	НП
	Свыше 1 года
	10
	15-20
	40

	
	До 1 года
	
	20-25
	



Требования к количественному составу групп.


Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком.


При формировании количественного состава группы учитываются:

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 
- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки;

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;

- уровень технического мастерства спортсменов.


Завершение подготовки на каждом этапе и возможность перехода на следующий этап осуществляется по результатам сдачи контрольно - переводных нормативов, включающих в себя определение уровня физической подготовленности, технического мастерства и выполнения спортивных разрядов.


Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по автомобильному спорту приведены в табл. 12.
Таблица 12

Качественный состав групп подготовки по виду спорта «автомобильный спорт»

	Этапы спортивной подготовки
	Требования по результативности спортивной подготовки на конец года

	Название
	Год
	

	НП
	1-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП для зачисления на этап спортивной подготовки

	
	2-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для перевода (зачисления) на следующий год этапа спортивной подготовки

	Т(СС)
	1-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для зачисления на этап спортивной подготовки, 

III- II юношеский разряд

	
	2-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для зачисления на этап спортивной подготовки, 

II- I юношеский разряд

	
	3-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для перевода на следующий год этапа спортивной подготовки, I юношеский разряд - III разряд

	
	4-й
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для зачисления на следующий год этапа спортивной подготовки,  II - I  разряд

	ССМ
	Весь период
	выполнение нормативов по ОФП и СФП, ТТП для зачисления (перевода) на следующий год этапа спортивной подготовки, КМС

	ВСМ
	Весь период
	выполнение нормативов по ОФП и СФП и техническому

мастерству для зачисления (перевода) на этап спортивной подготовки, МС


2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена.


Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляются, исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.


Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.


Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.

Для проведения занятий на этих этапах кроме основного тренера по виду спорта «автомобильный спорт» допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
Структура годичного цикла подготовки 
(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке.


Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижений.


Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности.


 Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях. 


Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки.

Таблица 13
Уровни тренировочного процесса

	Уровни
	Основные элементы
	Время

	Микроструктура
	Тренировочное занятие
	Для НП – до 4 часов, Т(СС) - до 4 часов, ССМ - до 4 часов, ВСМ - до 4 часов

	
	Тренировочный день занятий
	При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий - до 8 часов

	
	Микроцикл
	≈ неделя

	Мезоструктура
	Мезоцикл
	Цикл ≈ 2-6 недель, включающий законченный ряд микроциклов

	Макроструктура
	Макроцикл
	Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата спортивной формы, ≈ 3-4 месяца, ≈ 0,5 или 1 или 4 года, включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.



Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным макроциклом → (Подготовительный период) ( (Соревновательный период) (  (Переходный период).

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы, создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.

Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу. 

Таблица 14
Структура основного макроцикла

	Периоды
	Этапы
	Структура этапа

	I. Подготовительный
	Общеподготовительный
	1-й - втягивающий мезоцикл = 2-3 микроцикла

2-й - базовый мезоцикл =3-6 микроцикла

	
	Специально подготовительный
	2-3 мезоцикла

	II. Соревновательный
	Развитие спортивной формы
	4-6 микроцикла

	
	Предосоревновательный
	2 мезоцикла

	III. Переходный
	Восстановительный
	Зависит от этапа тренировочного процесса


III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной нагрузки и тщательного учёта индивидуальных особенностей занимающихся.


Техника и тактика автомобильного спорта тесно связана с памятью, вниманием, реакцией и мышлением спортсмена. Поэтому данное положение обуславливается проведением ряда практических занятий с применением специальных тестов для проверки распределения внимания, оценки функции зрительного восприятия информации, исследования кратковременной зрительной памяти на формы и положение предметов в пространстве, исследование способности к быстрому запоминанию и воспроизведению смыслового материала, исследование объёма, устойчивости и продуктивности оперативной памяти.


Методическая часть Программы включает материал по основным видам подготовки, его распределение по годам подготовки и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам подготовки; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.


При планирования тренировочного процесса, распределение программного материала по периодам и этапам годового цикла, будет зависеть от состояния трассы (гололед, снег, дождь). Однако при этом сохраняется общая направленность тренировочного процесса, предполагающая большую часть физической и спортивно-технической подготовки проводить во время летнего сезона, а большую часть теоретических занятий проводить во время зимнего сезона. Также во время осеннее - зимнего сезона целесообразно проводить тренировки на скользком покрытии (мокрый асфальт, лед, укатанный снег), отрабатывая прохождение поворотов со скольжением с целью приобретения чувства потери устойчивости и управляемости автомобиля.
 

Техника вождения, состояние гонщика, нагрузка, характеристики трассы, подготовка трассы представляет собой сложный комплексный объект, подлежащий направленному изменению в условиях тренировочного процесса. При этом упорядочивающие воздействия адресуются всем составляющим одновременно соблюдением специфических принципов физического воспитания: 

- непрерывность; 

- системное чередование нагрузок и отдыха; 

 постепенное наращивание развивающе-тренирующих воздействий; 

- адаптированный баланс динамики нагрузок; 

- циклическое построение занятий; 

- возрастная адекватность физических воздействий. 


Из принципов физического воспитания (социальных, тренерских, методических, специфических) необходимо выделить принцип постепенного наращивания развивающе - тренирующих воздействий, т.к. он имеет свои особенности. В автоспорте данный принцип достигается через: 

- постепенное и постоянное наращивание координационной сложности упражнений; 

- вариативность упражнений и построения трассы; 

- объективность информации о тренировочном и соревновательном процессе. 


Основной особенностью управления автомобилем, во время тренировок и соревнований является специфическая чувствительность анализаторов и сложная координация движений гонщика. 


Автогонщик должен в совершенстве владеть техникой руления, освоить технику управления автомобилем в повороте, освоить приемы скоростного маневрирования. Данные навыки должны быть доведены до автоматизма (требования техники безопасности и логики соревнований). 


В основе совершенствования двигательных навыков лежит процесс образования различных функциональных систем (физиологических механизмов программирования действия, обратных связей в управлении движениями и пр.), соответствующих каждый раз требованиям меняющихся условий осуществления навыков. Следовательно, основным условием для образования этих систем должно быть систематическое изменение и усложнение требований и заданий по повышению, совершенствованию и развитию изученных двигательных действий. 


Так, например, в кроссе, вначале обучение проводят на площадке с высоким коэффициентом сцепления шин (с асфальтовым, бетонным и другими покрытиями) до появления прочных навыков руления, затем целесообразна подготовка на грунте, гравийном покрытии, скользкой дороге (лед, укатанный снег) для приобретения чувства потери устойчивости и управляемости автомобиля. 


В процессе тренировки, по мере освоения приемов вождения спортсменом-водителем, происходит адаптация систем организма к постоянным условиям тренировок. На определенном уровне мастерства двигательные навыки стабилизируются (образуется стойкий стереотип — шаблон временных, силовых и пространственных характеристик) и соответственно стабилизируется спортивный результат. Увеличение объема нагрузок не приводят к росту спортивного результата. Это наблюдается в большинстве случаев при применении стандартной продолжительности заездов, при проведении тренировок на одной и той же трассе, на одном и том же автомобиле, одними и теми же методами. 


Стимулами для дальнейшего роста скоростных качеств, техники вождения является увеличение потенциала трассы и её нагрузочной эффективности, вариативность, создание усложненных условий выполнения основных приемов вождения: 

- постепенное и постоянное наращивание координационной сложности упражнений (на примере фигур автомногоборья: упражнения "змейка": стандартная, смещенная, скоростная, асимметричная, с переменным шагом и пр.; тренируем сначала на сухом покрытии, а затем на мокром, снежном, на льду); 

- постоянное изменение трассы и условий её прохождения (кросс, ралли-кросс: оптимальное чередование упражнений, изменение их сложности и количества, "ужесточение" условий их прохождения); 

- знание потенциала трассы и правильное его использование (например, если в зимний период трасса снежная или покрыта льдом, необходимо предусматривать упражнения со скольжением, вырабатывать базовые навыки действий в критических ситуациях (приобретение чувства потери устойчивости и управляемости автомобиля, вывод из заноса и пр.) 

- изменение нагрузочной эффективности трассы (например, увеличение количества кругов, увеличение количества поворотов в заезде); 

- поэтапное закрепление достигнутых сдвигов в развитии функциональных систем организма. 


Путь к улучшению силовых, скоростных качеств, развитию координации движений: — тренировки на разных автомобилях (с усилителем руля и без такового, с другими габаритами машины, с другими размерами фигур и расстоянием между ними, на разном покрытии (мокрый асфальт, сухой асфальт, снег, лед), когда сочетаются условия усложненного и облегченного взаимодействия системы водитель - автомобиль - трасса. В этом заключается вариативность тренировочного процесса.


Если после тренировок на автомобиле не имеющем усилителя руля пересесть на автомобиль с усилителем и преодолевать ту же трассу, то напряженность мышц при той же скорости будет меньше, что позволяет увеличить скорость на сложных участках и элементах трассы. А это, в свою очередь, ведет к освоению и закреплению более рациональной координации движений, что способствует развитию скоростных возможностей. Ряд тренировок на автомобиле без усилителя руля развивает силовые способности при рулении. 


Тренировки на сухом асфальте способствуют совершенствованию координации и быстроты движений во время прохождения фигур и преодоления поворотов. 

Тренировки в прохождение фигур и поворотов со скольжением (на ледяных и снежных трассах) повышают скоростные показатели спортсмена, способствуют формированию базовых навыков действий в критических ситуациях, формируют чувство потери устойчивости и управляемости автомобиля, совершенствуют психические качества, развивают уверенность в себе. 


При понижении средней скорости на трассе за счет большого количества препятствий и поворотов на организм спортсмена приходится большая физическая и психологическая нагрузка. Большое количество заездов на такой трассе формирует специальную выносливость. 


Одним из необходимых условий совершенствования подготовленности автогонщика является наличие объективной информации не только о времени прохождения трассы, но и о том, как это выполнено. Использование в тренировочном процессе видеозаписей для анализа соревнований или отдельных тренировок значительно повышает эффективность тренировок, уменьшает финансовые затраты на подготовку. Для этого необходимо оборудование тренировочной трассы и тренировочных автомобилей системами видеонаблюдения, электронными системами хронометража, позволяющих объективно оценивать и анализировать прохождение трассы в целом, выделять время отдельных фаз движения. 


В основе изменения тренировочного процесса лежит определенная циклическая последовательность событий. Задается комплекс тренировочных воздействий, комплекс подготовки трасс, под влиянием которых происходят изменения состояния гонщика, изменение характеристик трасс, что ведет к изменениям в технике вождения и соответствующему приросту спортивного результата. 


С достижением запланированного спортивного результата задается следующий уровень его прироста. Исходя из этого, определяется и новое содержание нагрузки, и условия подготовки и построения трассы, и последовательность событий повторяется на более высоком качественном уровне. 


Успех практического решения проблемы управления тренировочным процессом зависит от знания закономерностей взаимосвязи между динамикой состояния гонщика, задаваемой тренировочной нагрузкой, характеристиками трассы и изменениями ее элементов в ходе тренировок. 


Следовательно, тренировочный процесс должен осуществляться на основе следующих необходимых для автокросса условий: повышенного координационного усложнения, вариативности, объективности информации. Безусловно, все остальные принципы физического воспитания не менее важны. 


Для достижения успеха, тренер должен знать возможности своих спортсменов, уровень их подготовленности: скоростные возможности, надежность, универсализм, и пр. Соревнования по автоспорту проводятся на трассах имеющих различные характеристики: разная длинна трасс, разная средняя скорость, разное покрытие трасс. Поэтому сравнивать абсолютные временные (и не только временные) результаты, зафиксированные на разных соревнованиях, нельзя. Для того чтобы это стало возможным, необходимо перевести их в систему относительных величин — в процентах от лидера или от модельных характеристик. Например, определение скоростных возможностей производится по формуле:
	МС, %
	=
	Абсолютно лучший результат, с х 100

	
	
	Лучшее время спортсмена, с




Полученный результат называется максимальным скоростным показателем (МС) данного спортсмена. МС определяется по времени лучшего круга (или по времени, затраченному на элемент трассы) на твердых, асфальтовых, ледяных, снежных и других трассах. Величина этих показателей характеризует скоростные, возможности спортсмена, что является важной информацией для управления тренировочным процессом. За абсолютно лучший результат принимается результат мастера спорта (КМС), результат всероссийских соревнований показанные при одинаковых условиях (на данном типе машин, на данной трассе с таким же состоянием покрытия и с таким же расположением фигур). 


Таким образом, переводя показатели спортсменов в относительные, тренеру нужно определять и другие характеристики: надежность, универсализм и пр.
3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

При организации и ведении тренировочного процесса по автомобильному спорту необходимо выполнять комплекс мер, направленный на его безопасное ведение. Обеспечение безопасности при проведении тренировочного процесса является одной из главных задач.
Трасса. Трасса должна соответствовать требованиям, изложенным в правилах проведения соревнований по спортивной дисциплине. На первом занятии тренер знакомит спортсменов с правилами безопасности и поведения на тренировочной трассе.

Спортивный автомобиль. Гоночный автомобиль имеет каркас безопасности, который состоит из высокопрочных бесшовных дуг, предназначенных для защиты гонщика. Также предусмотрена защитная сетка, которая защищает в случае переворота, ремни безопасности, травмобезопасное сиденье. В автоспорте всё направлено на то, чтобы защитить гонщика от травм.

Экипировка гонщика. Особенное внимание уделяют системам защиты гонщиков. Полная экипировка гонщика: шлем, «шея» под шлем (снижает риск получения травмы шеи и позвоночника), комбинезон из специального материала, защитные очки, удобная нескользкая обувь, перчатки, а также желательно специальное гоночное белье и подшлемник.

Это дает возможность избежать получения тяжелых повреждений и сделать автоспорт менее опасным. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма спортсменов к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.

Общие требования безопасности:
- к тренировочным занятиям допускаются лица, прошедшие теоретический курс, инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к занятиям по автоспорту по состоянию здоровья, овладевшие техникой управления автомобилем;
- при проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание тренировок, установленные режимы занятий и отдыха;
- в наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой помощи.

- в наличии должны быть исправные огнетушители (не менее двух), готовые к немедленному использованию, объемом не менее пяти литров каждый;
- спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми спортсменами проводится внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности.

Требования безопасности перед началом занятий:
- проверить исправность автомобиля;

- не дотрагиваться до горячих и вращающихся частей двигателя, его систем и механизмов;
- обеспечить каждого спортсмена экипировкой, подогнать размер ремней по размеру;
- получить разрешение на выезд на трассу;
- неукоснительно исполнять все требования внутреннего распорядка.

Требования безопасности во время занятий:
- соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания тренера и правила управления автомобилем;
- начинать движение необходимо только в пристегнутых и отрегулированных ремнях безопасности;

- начинать движение только в застегнутом шлеме, перчатках;

- запрещается двигаться по трассе в противоположном направлении 
(направление движения определяется тренером);

- начинать движение только после команды тренера;

- не разрешается снимать руки с руля, ноги с педалей, а также выносить руки, ноги и другие части тела за пределы каркаса безопасности спортивного автомобиля;

- снимать шлем, перчатки, отстегивать ремни безопасности можно только тогда, когда автомобиль полностью съехал с трассы и полностью остановился;

Требования безопасности в аварийных ситуациях:
- руководство всеми действиями в чрезвычайной ситуации возлагается на тренера;
- при возникновении неисправности спортивного автомобиля и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру, занятия продолжать только после исправления неисправности или замены спортивного инвентаря, решение о прекращении занятия принимает тренер;
- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру;
- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение, о каждом несчастном случае, травме тренер обязан немедленно сообщить руководителю организации.

 Требования безопасности после окончания занятий:
- по распоряжению тренера спортсмены должны покинуть трассу;
- проверить исправность спортивного автомобиля и оборудования, убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место;
- тренер должен проверить по списку наличие всех спортсменов.


При проведении спортивных соревнований тренеры обязаны ознакомить участников соревнований с правилами их проведения. Участники соревнований обязаны неукоснительно соблюдать эти правила соревнований. На соревнованиях необходимо присутствие медицинского работника для оказания первой помощи пострадавшим. Спортсмен не допускается к тренировочному процессу или соревнованиям при несоблюдении техники безопасности.
3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.


Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.


Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.


Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рассчитанные на 52 недели представлены в примерном тренировочном плане в таблице 15.
Таблица 15 

Распределение  общего объема спортивной подготовки по этапам и видам спортивной подготовки 
по виду спорта «автомобильный спорт»

	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	Этап базовой подготовки
	Этап спортивной  специализации
	
	

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	без ограничений
	без ограничений

	Общая физическая подготовка
	187
	195
	145
	145
	145
	145
	198
	230

	Специальная физическая подготовка
	98
	120
	131
	131
	145
	145
	212
	266

	Техническая подготовка
	248
	310
	338
	338
	394
	394
	631
	902

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	85
	89
	85
	85
	99
	99
	120
	133

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	6
	14
	29
	29
	49
	49
	87
	133

	Общее количество часов в год
	624
	728
	728
	728
	832
	832
	1248
	1664


3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

- возраст спортсмена;

- стаж занятий в автомобильном спорте;

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;
- состояние здоровья спортсмена;

- уровень спортивной мотивации спортсмена;

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную подготовку);

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.


В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы.

3.5. Требования к организации и проведению врачебного и тренерского, психологического и биохимического контроля

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.


Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.
3.5.1. Текущие медицинские наблюдения и медико-периодические обследования
Текущие медицинские наблюдения за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

Задачи текущих медицинских наблюдений:

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных мероприятий;

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья;

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным занятиям и соревнованиям;

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий.

Проведение текущих медицинских наблюдений осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине.

В ходе текущих медицинских наблюдений независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечнососудистой системы; опорно-двигательного аппарата.

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы.

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб)), зрительного.

Заключение по итогам текущих медицинских наблюдений включает комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок.
На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения.
3.5.2. Этапное (периодическое) медицинское обследование

Этапное (периодическое) медицинское обследование проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель этапного (периодического) медицинского обследования - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

В зависимости от специфики автомобильного спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа этапного (периодического) медицинского обследования, согласно которой обследование проводится не реже 2-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла.

В процессе этапного (периодического) медицинского обследования производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки.

Регистрируются: общая физическая работоспособность; специальная работоспособность.

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера определяют порядок и уровень обследования в зависимости от уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития гонщика.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям автомобильным спортом.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.

3.5.3. Врачебный и тренерский контроль
Врачебный и тренерский контроль за лицами, занимающимися автомобильным спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного процесса гонщика.

В процессе врачебного и тренерского контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления.

Врачебный и тренерский контроль проводятся:

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки;

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий;

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.

На основании данных ВПК специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и даются рекомендации по режиму и методике тренировки.

Целью проведения врачебного и тренерского контроля является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений.

Задачи врачебного и тренерского контроля:

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием;

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам;

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм физкультурника или спортсмена;

- оценка организации и методики проведения тренировок;

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена;

- предупреждение спортивного травматизма;

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок;

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию).

Врачебный и тренерский контроль проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером.

Врачебный и тренерский контроль осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов врачебного и тренерского контроля, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД.

Врачебный и тренерский контроль проводятся в несколько этапов:

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности);

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых;

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена;

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий;

5-й этап: анализ полученных данных врачебного и тренерских наблюдений с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья).

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по режиму тренировки (занятия).

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена.

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса.

3.5.4. Углубленное медицинское обследование
Углубленное медицинское обследование спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, включающая:

- проведение морфометрического обследования;

- проведение общего клинического обследования;

- проведение лабораторно-инструментального обследования;

- оценка уровня физического развития;

- оценка уровня полового созревания;

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

По результатам углубленного медицинского обследования оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях.

Углубленное медицинское обследование спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Углубленное медицинское обследование занимающихся в группах начальной подготовки (2-й год подготовки) проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Углубленное медицинское обследование зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Углубленное медицинское обследование проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы углубленного медицинского обследования определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена.

Углубленное медицинское обследование занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Программа углубленного медицинского обследования составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов.

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, занимающихся спортом:
1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям автомобильным спортом.

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям автомобильным спортом:

- оценка уровня физического развития;

- определение уровня общей тренированности;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях автомобильным спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям автомобильным спортом;

- определение целесообразности занятий автомобильным спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий автомобильным спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

3. Обследование лиц, занимающихся автомобильным спортом, проводится на основании программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по спортивной медицине.

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее.

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе:

1 группа - возможны занятия автомобильным спортом без ограничений и участие в соревнованиях,

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях,

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными ограничениями физических нагрузок,

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой.

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

2-й этап: На данном этапе определяются:

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год;

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям автомобильным спортом;

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям автомобильным спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма;

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков.

3-й этап: На этом этапе определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям автомобильным спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень полового созревания;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям автомобильным спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- степень развития вторичных половых признаков;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки

В таком сложно-координационном виде спортивной деятельности, каким является автомобильный спорт, высокий результат обеспечивается эффективным функционированием системы «человек – автомобиль». Поскольку «человеческий фактор» в гонке может проявиться только через посредничество «автомобиль», материальная часть: ее качество, настройка, умение подготовить болид и «выжать» из него максимальные скорости навсегда останется важнейшим фактором успеха.


Планируя подготовку автогонщика, тренер исходит из понимания того, что уровень тренированности, спортивная форма – результат всесторонней и системной подготовки индивида.


Освоение гонщиком новых знаний, выработка умений и навыков требует внедрения новых образовательных технологий, «сопряженных» методов воздействия, «бригадных» методов организации труда высококвалифицированных специалистов, использования тренажеров, новейших достижений науки и техники.

3.6.1. Этап начальной подготовки
На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься автомобильным спортом, не имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие требования в соответствии с нормативами. Они обязаны пройти медосмотр и сдать первичные нормативы.

Теоретическая подготовка.
1) История автомобильного спорта.
Краткий исторический обзор развития. Задачи и место автомобильного спорта в системе физического воспитания. Роль автомобильного спорта в патриотическом воспитании молодежи, подготовка к службе в российской армии. Спортивные дисциплины автомобильного спорта и их краткие характеристики. Краткий обзор истории развития автомобильного спорта в России. Структура федерации автомобильного спорта и ее деятельность. Международная федерация по автомобильному спорту (FIA). Чемпионаты, Первенства и Кубки России. Международные соревнования по автомобильному спорту. Достижения спортсменов в борьбе за завоевание мирового первенства. Роль детско-юношеских спортивных школ и спортивно-технических школ в развитии спорта в России.
Действующая Единая всероссийская спортивная классификация. Ее особенности, требования к присвоению спортивных разрядов и званий, система классификации в автоспорте. Подготовка и присвоение спортивных разрядов и званий.
2) Требования техники безопасности при занятиях автомобильным спортом. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

Правила техники безопасности, инструкция по технике безопасности.  Значение самоконтроля в процессе занятий физической культурой и спортом. Понятие о спортивных травмах. Предупреждение спортивных травм. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям автомобильным спортом. Первая доврачебная помощь при ушибах, переломах, кровотечениях. Способы остановки кровотечений: перевязки, наложение первичной шины, переноска и перевозка пострадавших, организация первой медицинской помощи на соревнованиях. Оказание первой медицинской помощи при обморожении, обмороке и шоке. Основы спортивного массажа. Страховка.
3) Техника управления транспортным средством.


Посадка водителя за рулем. Оптимальная рабочая поза. Использование регулировок положения сиденья и органов управления для принятия оптимальной рабочей позы. Типичные ошибки при выборе рабочей позы. Назначение органов управления, приборов и индикаторов. Подача сигналов, включение систем очистки, обмыва и обдува ветрового стекла, обогрева ветрового, бокового и заднего стекол, очистки фар, аварийной сигнализации, регулирование системы отопления и вентиляции, приведение в действие и освобождение стояночной тормозной системы. Действия при срабатывании аварийных сигнализаторов, аварийных показаниях приборов. 


Приемы действия органами управления. Техника руления, обеспечивающая контакт одной из рук с постоянной точкой на рулевом колесе. 


Пуск двигателя. Прогрев двигателя на месте. Прогрев в процессе раннего начала движения. Плавный разгон с последовательным переключением передач. Ограничение максимальной частоты вращения коленчатого вала двигателя в процессе разгона на промежуточных передачах. 


Поддержание постоянной скорости движения. Действия педалью акселератора на различных режимах движения. Трогание с места, интенсивный разгон. Отрицательное влияние движения на низших передачах на расход топлива. Торможение двигателем. 


Действия педалью тормоза, обеспечивающие плавное замедление в штатных ситуациях и реализацию максимальной тормозной силы в нештатных режимах торможения, в том числе на дорогах со скользким покрытием. 


Использование движения "накатом" без ущерба для безопасности дорожного движения. Поддержание оптимального теплового режима работы двигателя. Свободный пробег транспортного средства и причины влияющие на его величину. 


Выбор передачи и движение на крутых спусках и подъемах, на труднопроходимых и скользких участках дорог. Трогание с места на скользкой дороге без пробуксовывания колес Преодоление водных преград, косогоров, неглубоких канав, насыпей. Вывод застрявшего транспортного средства, с использованием подручного материала противобуксовочных средств, самовытаскивателей. Движение в темное время суток и в условиях ограниченной видимости. 


Остановка автомобиля и стоянка. 


Скорость движения и дистанция. Изменение скорости на поворотах, разворотах и в ограниченных проездах. Выбор скорости в условиях спортивной трассы и соревнований.

4) Основные требования, предъявляемые к двигателю. Основные факторы, влияющие на мощность двигателя. Ознакомление с техническими характеристиками российских и лучших образцов зарубежной спортивной техники. Опыт подготовки спортивной техники лучшими российскими спортсменами. Анализ основных причин схода с дистанции по техническим причинам. Контроль технического состояния спортивной техники перед стартом.  «Классификацией и техническими требованиями к автомобилям, участвующим в спортивных соревнованиях» (КиТТ) по дисциплинам автомобильного спорта. Технический осмотр. Горюче-смазочные материалы, ограничения, заправка и обслуживание. Приложение 15 к КиТТ «Об экипировке водителей в автоспорте и оборудовании безопасности». Приложение 14 к КиТТ «О правилах применения каркасов безопасности». Правила технического осмотра и хранения инвентаря.

5) Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении сердца, регуляции кровообращения, о гемодинамике. Роль дыхания и газообмена в легких для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под действием физических упражнений и занятий спортом.

Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

6) Питание, режим, гигиена.

Режим питания и питьевой режим во время тренировки т соревнований. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для спортсмена.

Общий режим. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Требования к закаливанию организма спортсмена. Вред курения и употребления спиртных напитков.

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы труда, отдыха и занятий спортом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание). Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура. Влажность, освещение и вентиляция помещений. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).
7) Краткие сведения об основах спортивной тренировки.

Круглогодичная тренировка - основа спортивных успехов. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Документы планирования тренировочной работы: программа, план, годовой график тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия.

Расписание занятий. Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. Методика ведения спортивного дневника и отчетов о тренировке. Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над техникой выполнения упражнений.
Практическая подготовка.
Переходный период – сентябрь - октябрь.

Основные цели периода: формирование групп, создание благоприятных предпосылок для тренировочной работы в базовом периоде.

Основные задачи: мотивирование детей на углубленное изучение теории автомобильного спорта, функциональная и психологическая подготовка к регулярным тренировкам, профилактические мероприятия.

Подготовительный период – ноябрь-декабрь.

Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде, для роста специальных двигательных качеств на основе приобретенной в периоде общей физической подготовки.

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной физической подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышения уровня функциональной подготовленности, расширение базы теоретических знаний, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости.

Соревновательный период – январь-сентябрь

Основные цели: увеличение диапазона специальных двигательных навыков. Выполнение плановых спортивных нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования.
Основные задачи: освоение элементов техники управления автомобилем, развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях по СФП.

Задачи и направленность тренировки.

1) Общая физическая подготовка.
Основными задачами общей физической подготовки (далее – ОФП) являются: воспитание общей выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости как необходимой основы для формирования специализированных физических качеств.

Для развития физических качеств применяются комплексы общеразвивающих упражнений с использованием тренажеров, снарядов, предметов и без них, спортивные и подвижные игры, эстафеты и прыжковые упражнения, циклические упражнения.

2) Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка (далее – СФП) имеет целью практическое освоение пилотами двигательных навыков и целостных приемов по управлению спортивным автомобилем в различных погодных и тактических условиях ведения гонки, приобретение гоночного опыта, воспитания морально-волевых и специально психологических качеств для достижения запланированных результатов.

3) Содержание работы
- переходный период: ознакомление спортсмена с особенностями автомобильного спорта, перспективами их занятия в группе на ближайшие годы, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.

- общеподготовительный период: бег на местности и стадионе с переменной и равномерной скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными способами, спортивные , упражнения общеразвивающего характера, упражнения на совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия, использование специальных тренажеров.

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах. Сдача контрольных нормативов по ОФП.

- специально-подготовительный период: ОФП – изучение элементов техники трогания с места на тренажерах, продолжительная работа с использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. 
Сдача контрольных нормативов по ОФП.

Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. Изучение правил соревнований.

Изучение элементов техники управления автомобилем в обычных условиях, тренировка быстроты выполнения маневров. Участие в соревнованиях по СФП, сдача контрольных нормативов по ОФП.

Условиями перевода на следующий этап подготовки являются:

- освоение элементарных приемов управления автомобилем;

- выполнить контрольные нормативы.
3.6.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

На тренировочный этап зачисляются спортсмены, выполнившие требования в соответствии с нормативами, а также:

- успешно прошедшие курс начальной подготовки;

- проявившие специальные способности к занятиям автомобильным спортом;

- выполнившие 3 юношеский разряд;

- практически здоровые и не имеющие противопоказаний по результатам углубленного медицинского обследования.


Перевод спортсмена осуществляется решением тренерского совета по представлению тренера группы. При этом представляются:

- результаты сдачи нормативов по видам подготовки;

- справка о прохождении медосмотра.
Теоретическая подготовка.
1) Краткий обзор состояния и развития автомобильного спорта в России и за рубежом.

Этапы развития автомобильного спорта в России. Люди, внесшие вклад в развитие автомобильного спорта на российском и тверском уровнях.

Прошедшие крупные российские и тверские соревнования. Итоги выступления российских пилотов на крупнейших международных соревнованиях автомобильного спорта.  Перспективы развития автомобильного спорта. 
2) Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях.

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и соревнованиях по автомобильному спорту. Причины травм, их профилактика. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Переломы костей. Разрывы связок, мышц, сухожилий. Оказание первой доврачебной помощи.
3) Дорожное движение. Его эффективность и безопасность. 

Понятие о системе управления "водитель-автомобиль-дорога" (ВАД). Цели и задачи функционирования системы ВАД. Эффективность, безопасность и экологичность дорожно-транспортного процесса, дорожно-транспортное происшествие (ДТП) - отказ в функционировании транспортной системы. Другие виды; отказов. Статистика эффективности, безопасности и экологичности дорожного движения в России и в других странах. 


Факторы влияющие на безопасность: водитель, автомобиль, дорога. Определяющая роль квалификации водителя в обеспечении безопасности дорожного движения. Стаж водителя, как показатель его квалификации. Необходимость разработки количественных показателей качества управления транспортным средством для оценки квалификации водителя и реализации резервов, связанных с возможностью ее повышения. 


Требования по безопасности движения, предъявляемые к транспортным средствам.

4) Психофизиологические и психические качества водителя. 


Зрительное восприятие. Поле зрения. Восприятие расстояния и скорости ТС. Избирательность восприятия информации. Направления взора. Ослепление. Адаптация и восстановление световой чувствительности. Восприятие звуковых сигналов. Маскировка звуковых сигналов шумом. 


Восприятие линейных ускорений, угловых скоростей и ускорений. Суставные ощущения. Восприятие сопротивлений и перемещений органов управления. 


Возможности выполнения управляющих операций по амплитуде и усилию перемещения органов управления. Время переработки информации. Зависимость амплитуды движений рук (ног) водителя от величины входного сигнала. Психомоторные реакции водителя. Время реакции. Изменение времени реакции в зависимости от сложности дорожно-транспортной ситуации. Мышление. Прогнозирование развития ситуации на трассе. 


Подготовленность спортсмена - водителя: знания, умения, навыки. 


Требования спортсмена к ТС как объекту управления. Функциональный комфорт. Влияние оптимальности свойств ТС как управляемого объекта на эффективность и безопасность деятельности спортсмена. 


Этика спортсмена - водителя как важный компонент этики - поведения человека в обществе. Этика спортсмена в его взаимоотношениях с другими участниками движения на трассе. Межличностные отношения и эмоциональные состояния. Соблюдение правил дорожного движения и правил движения на спортивных трассах. Поведение при нарушении Правил другими участниками соревнований. Взаимоотношения с другими участниками движения на трассе, представителями судейской коллегии. Этика спортсмена при авариях и несчастных случаях на спортивной трассе. 

5) Краткие сведения о физиологии спортсмена. Влияние тренировки.

Мышечная деятельность – основа поддержания здоровья и работоспособности. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Тренированность и ее физиологические показатели.

Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник самоконтроля. Объективные (ЧСС, вес тела и др.) и субъективные (самочувствие, сон, аппетит) показатели самоконтроля.
6) Планирование спортивной деятельности.

Планирование тренировочного процесса. Перспективное, текущее

и оперативное планирование. Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла тренировки, их задачи и содержание.


Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Дневник тренировок. Содержание дневника тренировок. Запись выполнения тренировочных нагрузок за недельный, месячный и годичный циклы.

7) Правила соревнований по автомобильному  спорту.

Календарный план соревнований. Положения о соревнованиях. Личные и командные соревнования. Квалификация, отборочные и финальные заезды.

Требования к участникам. Требования к автомобилям. Трассы соревнований. Правила безопасности.
Практическая подготовка

Переходный период – сентябрь - октябрь

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах.

Основные задачи: функциональное и психологическое восстановление перед новым циклом тренировки, профилактические мероприятия.

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.

Подготовительный период – ноябрь-февраль
Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: обще подготовительный и специально-подготовительный.

Обще подготовительный период – декабрь
Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного

развития физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде.

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышения уровня функциональной подготовленности, расширение базы теоретических знаний.

Содержание работы: бег на местности и стадионе с переменной и равномерной скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия, использование специальных тренажеров.

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах. Сдача контрольных нормативов по ОФП.

Специально-подготовительный период – январь - февраль
Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных двигательных качеств на основе, приобретенной в обще подготовительном периоде общей физической подготовки.

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, реализация базовых двигательных качеств, расширение диапазона специальных двигательных навыков, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости.

Содержание работы: продолжительная работа с использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. Специальная лыжная и плавательная подготовка. Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. Изучение правил соревнований, инструкторская и судейская практика.

Соревновательный период – март - сентябрь
Основные цели: выполнение плановых спортивных нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования.

Основные задачи: совершенствование элементов техники управления автомобилем, развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях. 
3.6.3. Этап совершенствование спортивного мастерства

На этап спортивного совершенствования зачисляются спортсмены, выполнившие требования в соответствии с нормативами, а также:

- выполнившие (подтвердившие) норматив КМС;

- сдавшие нормативы по СФП и ОФП;

- проявившие выраженное желание заниматься автомобильным спортом и обладающие специальными способностями;

- вошедшие в состав сборной команды не ниже областного масштаба.


Перевод спортсмена осуществляется решением тренерского совета по представлению тренера с предъявлением:

- классификационной книжки спортсмена;

- результатов сдачи нормативов по видам подготовки;

- результатов медосмотра. 

Теоретическая подготовка (специальная теоретическая подготовка).
1) Общая характеристика системы спортивной подготовки в автоспорте.
Основные компоненты системы спортивной подготовки. Система соревнований. Система тренировки (общефизическая, специальная физическая, спортивно - техническая, тактическая, психическая подготовка). Система факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. 

Цели, задачи и основные закономерности, реализуемые в процессе спортивной подготовки. Направленность к высшим достижениям. Единство общей и специальной подготовки. Углубленная спортивная специализация и индивидуализация. Цикличность процесса подготовки. Непрерывность процесса подготовки. 

2) Средства и методы подготовки спортсмена в автоспорте.
Определение понятий "средство подготовки" и "метод подготовки". Физические упражнения как одно из основных средств подготовки. Содержание и форма физического упражнения. Классификация физических упражнений. 

Общая характеристика спортивно - технических средств, естественных природных (средовых) факторов, социальных и экологических условий жизнедеятельности спортсмена, питания, средств восстановления и других средств подготовки спортсмена. 

Классификация методов подготовки (строго регламентированного упражнения, упражнения в игровой и соревновательной форме).
3) Организация и судейство соревнований.
Виды и характер соревнований по автоспорту. Классификация соревнований (по виду программы, по продолжительности и др.) Характер соревнований (личные, командные, лично-командные). 

Устав и Кодекс РАФ. Положение о соревнованиях. Изучение правил соревнований по автокроссу, автомногоборью, ралли-кроссу. 

Участники соревнований. Возрастные группы спортсменов. Допуск спортсменов к соревнованию. Правила выдачи лицензии водителя. Правила поведения водителей на трассе. Экипировка гонщиков. Личные номера гонщиков. Тренеры и представители спортивных организаций (команд). 

Классификация и технические требования к автомобилям, участвующим в спортивных соревнованиях. 

Устройство спортивных трасс. Правила безопасности на спортивных трассах. Световая и флаговая сигнализация при наблюдении за соревнованиями. 

Организационные вопросы. Протесты. Календарь и организация соревнований. Судейская коллегия. Знакомство с работой спортивных комиссаров официального соревнования.
4) Основы безопасности занятий автоспортом.
Внешние факторы спортивного травматизма. Нарушение дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий и соревнований. Неудовлетворительное состояние трасс, мест занятий, машин, оборудования и экипировки гонщиков. Неблагоприятные санитарно-гигиенические условия. 

Внутренние факторы спортивного травматизма. Наличие врожденных и хронических заболеваний. Состояние утомления и переутомления. Изменение функционального состояния организма спортсмена, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами. 

Меры профилактики и предупреждения травматизма.
5) Структура дорожно-транспортного травматизма. Наиболее частые повреждения при ДТП и способы их диагностики. 


Характеристика транспортных средств, приспособления, предохраняющие от травм при ДТП. Статистика повреждений при ДТП, их локализация и степень тяжести. Влияние фактора времени при оказании медицинской помощи пострадавшим. Повреждения, характерные для лобового столкновения, удара в бок, резкого торможения, переворачивания. Повреждения при ударе о рулевое колесо. Типичные повреждения при наезде на пешехода. Достоверные и вероятные признаки перелома, черепно-мозговой травмы, повреждения позвоночника, таза, открытого пневмоторакса.

6) Гигиенические основы в автоспорте. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви спортсмена. Значение закаливания и его способы. Составление рационального режима дня спортсмена с учетом тренировочных занятий и соревнований. Личная и общественная гигиена. Предупреждение инфекционных заболеваний. Питание гонщика во время соревнований. Экологическая среда и гигиенические условия подготовки в автокроссе. Подготовка в условиях высоких и низких температур.
7) Основы построения подготовки гонщика.
Тренировочное занятие как исходный целостный элемент структуры подготовки. Типы тренировочных занятий (тренировочные, контрольные). Структура тренировочного занятия. Подготовительная часть (организационная фаза, общая часть разминки, специальная часть разминки). Разминка перед соревнованиями. Основная часть. Тренировочное занятие с одной (избирательной) направленностью. Тренировочное занятие комплексной направленности. Заключительная часть тренировочного занятия. Микроцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание микроцикла. Методические подходы к сочетанию нагрузок в микроцикле. 

Мезоцикл как элемент структуры подготовки. Структура и содержание мезоциклов. Периодизация годичного цикла подготовки. Варианты периодизации годичного цикла подготовки. Понятие "спортивная форма". 

Построение подготовки на основе годичного макроцикла. Построение годичного цикла на основе нескольких макроциклов (одноцикловый, двухцикловый, трехцикловый варианты периодизации). Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки. 

Многолетняя подготовка. Факторы, определяющие построение многолетней подготовки. Возрастные границы становления спортивного мастерства в автомобильном спорте. Возрастные особенности развития двигательных возможностей спортсмена. Постепенное повышение тренировочных воздействий. Преемственность тренировочных средств и методов подготовки гонщика.
Практическая подготовка.
Переходный период – сентябрь - октябрь

Основные цели: создание благоприятных предпосылок для тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах.

Основные задачи: функциональное и психологическое восстановление перед новым циклом тренировки, профилактические мероприятия.

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.

Подготовительный период – ноябрь-апрель

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: обще подготовительный и специально-подготовительный.

Обще подготовительный период – ноябрь-февраль

Основные цели: создание предпосылок для комплексного развития физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде.

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышения уровня функциональной подготовленности, расширение базы теоретических знаний.

Содержание работы: бег на местности и стадионе с переменной и равномерной скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия, использование специальных тренажеров.
Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах. Сдача контрольных нормативов по ОФП.

Специально-подготовительный период – март-апрель

Основные цели: создание предпосылок для роста специальных двигательных качеств на основе, приобретенной в подготовительном периоде общей физической подготовки.

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, реализация базовых двигательных качеств, расширение диапазона специальных двигательных навыков, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости.

Содержание работы: изучение элементов техники прохождения поворотов, продолжительная работа с использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях. Изучение правил соревнований, инструкторская и судейская практика.

Соревновательный период – май-сентябрь

Основные цели: увеличение диапазона специальных двигательных навыков, закрепить специфические ощущения – чувство скорости. Выполнение плановых спортивных нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования.

Основные задачи: совершенствование элементов техники управления автомобилем, развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях.

Содержание работы: изучение элементов техники управления автомобилем в обычных и экстремальных условиях, развитие специальной и силовой выносливости, повышение уровня ощущения гонщиком изменения скоростных характеристик автомобиля на различных поворотах при изменении условий окружающей среды, освоение различных методов их прохождения, тренировка быстроты выполнения маневров, скоростной выносливости.
3.6.4. Этап высшего спортивного мастерства


На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены из числа перспективных, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив «Мастера спорта» и являющихся кандидатами в состав сборных команд России.


Продолжительность этапа без ограничений, возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.

Зачисление спортсмена на этап высшего спортивного мастерства производится ежегодно решением тренерского совета по представлению тренера. 
Специальная теоретическая подготовка.
1) Действия спортсмена - водителя в штатных и нештатных (критических) режимах движения. 


Управление автомобилем в ограниченном пространстве, на перекрестках и пешеходных переходах, в транспортном потоке в темное время суток и в условиях ограниченной видимости на крутых поворотах, подъемах и спусках, по скользким дорогам, на спортивной трассе при преодолении препятствий. 

Действия водителя при отказе рабочего тормоза, разрыве шины в движении, отрыве колеса, при отказе гидроусилителя руля, отрыве продольной или поперечной рулевых тяг и привода рулевого управления, при заносе. Действия водителя при возгорании транспортного средства, при падении в воду, попадания провода электролинии высокого напряжения на транспортное средство, при ударе молнии. 


Понятие об эффективности управления автомобилем. Возможные задачи, достижение водителем цели управления: 

- достижение максимальной скорости; 

- обеспечение максимальной надежности. 


Скоростное управление: применение скоростного алгоритма регулирования скорости при разгоне; движение с максимальной скоростью на участках свободного движения; интенсивное торможение. Влияние интенсивности потока на среднюю скорость автомобиля. Умение предвидеть развитие ситуаций на спортивной трассе - основное условие безопасного скоростного управления. Влияние используемых алгоритмов управления на безопасность, экологичность, ресурс транспортного средства. Использование тахометра, спидометра, эконометра (пилотажных приборов) для реализации оптимальных алгоритмов регулирования скорости движения автомобиля (экономичного и скоростного). Рекомендуемая последовательность переноса взора при считывании приборной информации.

2) Нагрузка и тренировочный эффект. 


Понятия "нагрузка" и "тренировочный эффект". Типы тренировочных эффектов (ближайший, отставленный, суммарный, кумулятивный). 

Параметры нагрузки и их влияние на формирование тренировочного эффекта. Общая характеристика наиболее существенных признаков нагрузки. Специализированные и общеподготовительные нагрузки. Нагрузки избирательной и комплексной направленности. Способы регулирования направленности параметров нагрузки (интенсивность и длительность упражнения, количество повторений, продолжительность и характер отдыха). Классификация нагрузок по интенсивности. Величина нагрузки. Психологическая и координационная обусловленность эффекта нагрузки. 
3) Физическая подготовка гонщика. 


Основные понятия и требования к уровню физической подготовленности гонщика. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Основы методики воспитания выносливости (аэробной, анаэробной). 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 и скоростной реакции, быстроты движений. Основы методики воспитания двигательно-координационных способностей. Воспитание способности перестраивать двигательные действия в соответствии с изменением дорожной ситуации. Воспитание точности воспроизведения пространственных, силовых, временных, ритмических параметров движений. Контроль физической подготовленности. 
4) Спортивно - техническая подготовка гонщика. 


Основные понятия: "техническая подготовка в спорте", "спортивно - техническая подготовка в автокроссе". Требования к уровню спортивно - технической подготовленности гонщика. 

Силы, действующие на пилота на повороте и виражах. Сила инерции. Сила сопротивления воздушной среды. Техника стартового разгона и ускорения. Основные способы (приемы), позволяющие гонщику увеличить скорость на дистанции: стартовый разгон, ускорение. 
Техника прямолинейного движения, движения по замкнутому кругу. 

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). Торможение двигателем. 

Техника маневрирования. Техника прохождения поворотов. Фазы прохождения поворота: подход к повороту, вход в поворот, движение по дуге, выход из поворота. Техника прохождения сложных поворотов. 

Освоение смысловых компонентов техники вождения: 

- максимальное использование сил сцепления шин с дорожным покрытием на поворотах (занос на входе и выходе) и во время торможения (околоюзовое торможение); 
- оптимальное использование крутящего момента на колесах привода (мощности двигателя) за счет подачи газа, включения сцепления и своевременного переключения передач; 

- максимальное использование веса автомобиля для загрузки ведущих колес с целью увеличения трения и силы тяги во время старта и разгона. 

Критерии спортивной техники вождения автомобиля: эффективность, надежность (стабильность, разносторонность, универсальность, экономичность). 
5) Тактическая подготовка гонщика. 


Основные понятия: "тактика автокросса", "тактическая подготовка гонщика". Требования к уровню тактической подготовленности гонщика. 


Теоретические основы тактики в автокроссе. Тактика квалификационных заездов и тактика основных заездов (тактика старта, тактика позиционной борьбы в группе, тактика отрыва и позиционной борьбы в отрыве). Тактика выбора технических настроек перед гонкой (настройка и регулировка двигателя, настройка и регулировка шасси). 
6) Соревновательная подготовка гонщика.

Основные понятия: "соревнование", "система соревнований", "календарь соревнований", "регламент соревнований". Функции соревнований. Классификация соревнований (главные, подготовительные, контрольные и др.). Система соревнований как компонент индивидуальной подготовки гонщика. Варианты построения системы соревнований. Построение индивидуального календаря соревнований. Контроль соревновательной деятельности гонщика. Просмотр и анализ соревнований. 
7) Подготовка автомобиля к соревнованиям. 

Содержание технического обслуживания при подготовке к соревнованиям. Подготовка форсированного двигателя. Регулировка и обслуживание инжектора (карбюратора). Регулировка и обслуживание системы питания и зажигания. Выбор передаточных отношений в трансмиссии, обслуживание трансмиссии. Регулировка и обслуживание рулевого управления. Регулировка и обслуживание тормозной системы. 
8) Дорожные условия и безопасность движения. 


Виды и классификация спортивных трасс. Обустройство трасс. Основные элементы активной, пассивной безопасности трасс. Виды дорожных покрытий, их характеристики. Влияние дорожных условий на безопасность движения. Дороги в населенных пунктах. Дороги в сельской местности. Автомагистрали. Особенности горных дорог. 


Влияние дорожных условий на движение автомобиля. Понятие о коэффициенте сцепления шин с дорогой. Изменение коэффициента сцепления в зависимости от состояния дороги, погодных и гидрометеорологических условий. Особенности движения в тумане, по спортивным трассам. Опасные участки автомобильных дорог: сужение проезжей части, свежеуложенное покрытие дороги, битумные и гравийные покрытия, затяжной спуск, другие опасные участки. Пользование дорогами в осенний и весенний периоды. 
9) Эксплуатационные показатели транспортных средств. 


Показатели предельных возможностей эффективного и безопасного выполнения транспортной работы габаритные размеры, параметры массы, скоростные и тормозные свойства, устойчивость против опрокидывания, заноса и бокового скольжения, топливная экономичность, приспособленность к различным условиям эксплуатации, надежность, эксплуатационная и ремонтная технологичность Их влияние на эффективность и безопасность дорожного движения. 


Силы, вызывающие движение ТС тяговая, тормозная, поперечная Сила сцепления колес с дорогой. Резерв силы сцепления - условия безопасности движения. Сложение продольных и поперечных сил. Изменение продольной силы сцепления в зависимости от степени буксования (блокировки) колес: изменение поперечной устойчивости против скольжения при движении накатом, разгоне, торможении. Устойчивость против опрокидывания. Резервы устойчивости ТС. 


Системы регулирования движения ТС: системы регулирования тяговой, тормозной (тормозная система) и поперечной (рулевое управление) сил. Характеристика системы управления: чувствительность в перемещении органа управления, запаздывания реакции ТС на перемещение органа управления, реактивное действие (нарастание усилия при перемещении) органа управления.

10) Первая медицинская помощь.


Организационно-правовые аспекты оказания помощи пострадавшим при дорожно-транспортных происшествиях. Основы действующего законодательства (административное и уголовное право) относительно оказания или неоказания помощи пострадавшим. Обязанности водителя автотранспорта, медицинского работника, административных служб при дорожно-транспортных происшествиях, повлекших за собой человеческие жертвы. 


Острые, угрожающее жизни терапевтические состояния. Острая сердечнососудистая недостаточность. Отравления. Клинические признаки, способы оказания первой медицинской помощи. 


Остановка наружного кровотечения. Виды кровотечений. Признаки артериального, венозного кровотечения. Приемы временной остановки наружного кровотечения: пальцевое прижатие артерии; наложение жгута-закрутки и резинового жгута; максимальное сгибание конечности; тампонирование раны, наложение давящей повязки, Приемы гемостаза при кровотечении из полости рта, из ушей, из носа. Первая медицинская помощь при кровохаркании, кровавой рвоте, подозрении на внутрибрюшное кровотечение. 


Методы высвобождения пострадавших, извлечения из машины; их транспортировка, погрузка в транспорт. Приемы открывания заклиненных дверей машины, извлечения пострадавших через разбитое стекло. Особенности извлечения пострадавших с длительно придавленными конечностями. Приемы переноски на импровизированных носилках, волокуше, на руках, на плечах, на спине. Техника укладывания пострадавших на носилки. Особенности извлечения и перекладывания пострадавших с подозрением на травму позвоночника, таза. Использование попутного транспорта для транспортировки пострадавших (способы укладывания в легковой и грузовой автомобиль, автобус). Комплектация индивидуальной аптечки. Навыки применения ее содержимого. 

Практическая подготовка.

Переходный период сентябрь - октябрь

Основные цели: создание благоприятных предпосылок для тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах.

Основные задачи: функциональное и психологическое восстановление перед новым циклом тренировки, профилактические мероприятия.

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.

Подготовительный период – ноябрь-апрель

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: обще подготовительный и специально-подготовительный.

Обще подготовительный период – ноябрь-февраль

Основные цели: создание предпосылок для комплексного развития физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде.

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышения уровня функциональной подготовленности, расширение базы теоретических знаний.

Содержание работы: бег на местности и стадионе с переменной и равномерной скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия, использование специальных тренажеров.

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах. Сдача контрольных нормативов по ОФП.

Специально-подготовительный период – март-апрель

Основные цели: создание предпосылок для роста специальных двигательных качеств на основе приобретенной в подготовительном периоде общей физической подготовки.

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, реализация базовых двигательных качеств, расширение диапазона специальных двигательных навыков, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости.

Содержание работы: изучение элементов техники прохождения поворотов при разных погодных условиях, продолжительная работа с использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. Изучение правил соревнований, инструкторская и судейская практика.

Соревновательный период – май-сентябрь

Основные цели: увеличение диапазона специальных двигательных навыков, выполнение плановых спортивных нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования.

Основные задачи: совершенствование элементов техники управления автомобилем, развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях по СФП.

Содержание работы: изучение элементов техники управления автомобилем в обычных и экстремальных условиях, развитие специальной и силовой выносливости, повышение уровня ощущения гонщиком изменения скоростных характеристик автомобиля при изменении условий окружающей среды, освоение различных методов изменения настройки автомобиля, тренировка быстроты выполнения маневров, скоростной выносливости. Участие в соревнованиях по СФП, сдача контрольных нормативов по СФП и ОФП.

3.7. Система психологического сопровождения тренировочного процесса

Психологическая подготовка включает систему психологических и тренерских воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

Комплекс мероприятий психологического обеспечения тренировочного и соревновательного процессов включает: 

- психодиагностику (изучение спортсмена и его возможностей в определенных условиях спортивной деятельности); 

- психогигиенические рекомендации (отбор гонщиков для занятий автокроссм, ралли-кроссом, автомногоборьем,  рекомендации к определенному тренировочному занятию или циклу, к соревнованиям вообще или конкретному соревнованию, к спортивному режиму); 

- психологическую подготовку (психологическая подготовка к продолжительному нагрузочному тренировочному процессу; общая психологическая подготовка к соревнованиям; коррекция психических состояний на заключительном этапе подготовки к соревнованиям; специальная подготовка к конкретному соревнованию); 

- управление состоянием и поведением спортсмена (при недостатках в психологической подготовке, когда требуется срочно повлиять на психическое состояние спортсмена). 


Составление программы тренировки психологических умений (ТПУ), планирование занятий первоначально осуществляет спортивный психолог. Он определяет психологические умения и навыки каждого спортсмена. В зависимости от вида тревожности (когнитивная или соматическая) строится стратегия и техника психологических тренировок. В зависимости от особенностей личности спортсмена выбираются средства и методы психической подготовки: 

- средства и методы коррекции психомоторной сферы (качества связанные с восприятием ситуации и моторными действиями); 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу, нравственную сферу. 


Чем больше учитываются индивидуальные потребности каждого спортсмена, тем выше вероятность того, что программа окажется успешной и эффективной. В последующем, психолог контролирует реализацию программы и периодически дает рекомендации тренерам. 


Тренер осуществляет психологическую подготовку в единстве с физической, автомобильной подготовкой на протяжении всего процесса подготовки, развивая и воспитывая личность спортсмена, тренируя психологические умения и навыки: 

- создание личных соревновательных планов (преодоление преград посредством планирования); 
-  ежедневное определение тренировочных целей; 

- умение расслабляться физически и психически в условиях крайнего напряжения; 

- умение сохранять спокойствие в условиях сильного возбуждения; 

- умение развивать или повышать концентрацию, сохранять концентрацию, несмотря на отвлекающие факторы; 

- умение развивать или повышать мотивацию (определять цели); 

- развитие уверенности в себе (в т.ч. после неудач); 

- развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределение и переключение; 

- развитие процессов восприятия, в частности совершенствования специализированных видов восприятия, таких как "чувство габаритов машины", "чувство скольжения, заноса, потери устойчивости", "чувство времени и пространства". 

- развитие координационных способностей; 

- формирование спортивного коллектива и психологического климата команды. 


Психологическая подготовка осуществляется тренером в форме наблюдения, применения вербальных (лекции, беседы, тренировки: идеомоторная, аутогенная, психорегулирующая) и комплексных средств (всевозможные спортивные и психологические упражнения). 


Период усвоения психологических умений и навыков зависит от того, какой навык и умение отрабатываются и как хорошо они усваиваются. Если новый психологический навык усвоен, то 10—15-минутные занятия 3—5 раз в неделю позволят его "отшлифовать". Лучше всего отрабатывать психологические умения и навыки в первые или последние 10—15 мин тренировочного занятия. По мере совершенствования психологических умений и навыков спортсмены смогут объединить тренировку психологических умений и навыков с тренировкой физических и специальных качеств. После адекватной интеграции психологических умений и навыков в физической тренировке и спортивном вождении, необходимо попытаться применить их в моделированной соревновательной деятельности, прежде чем использовать в реальных условиях соревнования. Некоторые задания можно давать спортсменам на дом, но большинство психологических тренировок целесообразно контролировать. 


Для контроля психологической подготовленности спортсменов целесообразно использовать такие достаточно информативные показатели как оценка внимания и сенсомоторные реакции (РДО - реакция на движущийся объект, ВПСР- время простой и ВССР- время сложной слухо-моторной реакции, ВПЗР- время простой и ВСЗР- время сложной зрительно-моторной реакции). 


По разделу психологическая подготовка спортсмен должен знать, уметь: 

1. Объективно оценивать свои возможности и силы соперников с учетом условий предстоящих соревнований. 

2. Иметь стремление упорно и до конца бороться за достижение соревновательной цели, за победу (целеустремленность, готовность до последнего мгновения вести соревновательную борьбу за достижение цели). 

3. Регулировать уровень эмоционального возбуждения (эмоциональное возбуждение должно соответствовать условиям соревновательной деятельности, индивидуально-психологическим особенностям спортсмена, масштабу и рангу соревнований). 

4. Высокая помехоустойчивость ("нечувствительность" к разнообразным помехам или в активном противодействии к их отрицательному влиянию). 

5. Произвольно управлять своими действиями, чувствами, поведением (в условиях соревнований должен принимать целесообразные решения, регулировать свои действия, согласовывать их с партнерами, управлять своими эмоциями, строить свое поведение соответственно морально-этическим нормам). 
3.7.1. Психорегуляция

Психорегуляция - регуляция психических состояний - воздействие на функционирование организма спортсмена с целью коррекции протекания каких-либо психофизиологических процессов. Виды регуляции: гетерорегуляция - вмешательство извне и саморегуляция. 
Основные причины использования психорегуляции:

Коррекция динамики усталости. 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок. 
Дополнительные рекомендации: 

- смена деятельности;

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха;

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний;

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, предусмотренных регламентом соревнований;

- электроанальгезия;

- специальные пленэрные аудио- и видеосеансы.


Снятие избыточного психического напряжения.


Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности к воздействиям, вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 

1)  Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью окружения, обстановки, и т.п.

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и электроанальгезии как отвлекающего фактора. 

2)  Избыточное волнение в ходе соревнования.

Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта.


Виды саморегуляции:

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных доводов;

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда информация принимается без доказательства.

Виды саморегуляционных тренировок: 

1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё психофизическое состояние. Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным эффектом, предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) в 1932 г. Достоинства метода:

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и общительности;

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных возможностей личности и организма человека.

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных физических нагрузках.
Причины применения аутогенной тренировки спортсменами:
- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного беспокойства, волнения во время соревнований;

- регуляция сна;

- краткосрочный отдых;

- активизация сил организма;

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов.

2) Психорегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем психического напряжения.

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля движений. Используются разработки различных школ психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после него.

4)  Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) – программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных элементов - регуляция.

Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям.

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. 


Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить «мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и эффективен при психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед соревнованиями.

Преодоление состояния фрустрации. 

Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между желаемым и реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную опасность, как для спортивных результатов, так и для здоровья спортсмена.

Стратегия - быстрый переход:

 - от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение спортсмену уверенности в своих силах, 

- к энергичным действиям по достижению цели. 

Основное средство – саморегуляция. 

3.7.2. Релаксация

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением.
Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса.

Преимущества релаксации перед транквилизаторам:. 

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать через 20-30 мин после их приёма;

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели.

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены транквилизаторы.

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. 
Задачи:

- научиться целенаправленно, расслаблять все мышцы в максимально удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех;

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных повседневных условиях и на тренировках;

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при волнении, страхе, тревоге, смущении, раздражении, и научиться мысленной командой, расслаблять их. 

3.7.3. Другие методики
В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд других методик: 

- наивная психорегуляции: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулирующие комплексы физических упражнений.
3.8. Планы применения восстановительных средств

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе спортивной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.


Восстановительные процессы подразделяются на:

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после выполнения тренировочных нагрузки;

- стресс-восстановление – восстановление перенапряжений.


Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации, как отдельных функций организма, так и организма в целом.

Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена.


Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации.


Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг средств и мероприятий (психологических, медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.


Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от соревнований день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Средства восстановления  применяемые тренером включают:

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо - и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических действий.

- специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис);

- чередование средств ОФП и психорегуляции, подвижные игры, спортивно-игровые тренажеры.

Медико-гигиенические средства восстановления включают:

- сбалансированное питание;

- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, сеансы аэроионотерапии);
- обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают:

- психорегулирующую тренировку;

- упражнения для мышечного расслабления,
- сон;
– отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. 

Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.


После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).


Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день – одно средство.


Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.


Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.


Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и психического утомления.


При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных гонщиков, а также стандартизованные функциональные пробы.
3.9. Планы антидопинговых мероприятий
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).


Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, по  последствиям применения допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.


Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

- изучение с занимающимися общих основ фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

- обучение занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.

3.10. Планы инструкторской и судейской практики

Представленная программа имеет цель подготовить не только гонщиков высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила автомобильного спорта, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров, организации, осуществляющих спортивную подготовку в числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области.


Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.


Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта «автомобильный спорт» терминологией, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 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 спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.


Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.


Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.


Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.


Спортсмены высшего спортивного мастерства 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 спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.
IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта «автомобильный спорт»

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.

7—11 лет.

Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легких идет довольно равномерно и пропорционально.

Костная система находится в стадии формирования: 

- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не завершено, и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимо неустанно заботиться о правильной позе, осанке, походке спортсменов;

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны. 

Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долго поддерживать тело в правильном положении, что может привести к плохой осанке и искривлению позвоночника, поэтому очень важны повседневные систематические специальные физические упражнения. 

В этом возрасте большое место занимает игра, содержание которой содержит действия и поступки, позволяющие воспитывают такие качества, как ловкость, сила, быстрота и координация движений, выдержка, настойчивость, смелость. 

11-15 лет. Самым важным фактом является половое созревание - появляться различия в развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в весе и росте, но уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. После 14—15 лет девочки растут медленнее, а мальчики — быстрее и они вновь обгоняют девочек в физическом развитии и сохраняют это преимущество на протяжении последующих лет. 
Физическое развитие неравномерно: 

- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, то грудная клетка в развитии отстает; 

- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится более сильным, то диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии (следствие - временные расстройства кровообращения, повышается кровяное давление, головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли и т.д.); 

- нервная система не всегда может выдерживать длительные монотонные раздражители, поэтому часто переходит в состояние торможения или, наоборот, в состояние сильного возбуждения (одни подростки поэтому быстро устают, становятся вялыми, рассеянными, а другие — раздражительными, нервозными, начинают совершать иногда несвойственные им поступки).

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие резких силовых движений. Наиболее пригодны физические упражнения средней интенсивности при относительно длительной мышечной работе. 

15-18 лет. К концу этого периода юноши и девушки достигают физической зрелости и их развитие мало чем отличается от физического развития взрослого человека. Им доступны все виды силовых упражнений и упражнений на выносливость, они без вреда для себя могут участвовать в соревнованиях по любым видам спорта. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по автомобильному спорту представлены в таблице 16.

Таблица 16
Влияние физических качеств и телосложения на результативность

по виду спорта «автомобильный спорт»

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	значительное влияние

	Мышечная сила
	незначительное влияние

	Вестибулярная устойчивость
	значительное влияние

	Выносливость
	значительное влияние

	Гибкость
	 среднее влияние

	Координационные способности
	значительное влияние

	Телосложение
	незначительное влияние


Скоростные способности.


Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.

Мышечная сила.


Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного периода времени. Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному увеличению другой.

Вестибулярная устойчивость.


Вестибулярная устойчивость – это способность сохранять активную деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций вестибулярного аппарата. 

Выносливость.


Выносливость – это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность. Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры.

Гибкость.


Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. Развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных суставов и связок.
Координационные способности.


Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

Телосложение.


Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими требованиями. Характеристика антропометрических показателей юных гонщиков, ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки
1) Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта «автомобильный спорт»;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «автомобильный спорт».

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «автомобильный спорт»;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе  высшего совершенствования спортивного мастерства:
-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

2) Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт»;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

3) Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

4.3. Виды контроля спортивной подготовки

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 


Основное содержание комплексного контроля спортивной подготовки представлено в таблице 17.

Таблица 17
Виды контроля спортивной подготовки
	Виды контроля
	Контроль за эффективностью деятельности
	Контроль за качеством состояния

	
	соревновательной
	тренировочной
	подготовленности спортсменов
	внешней среды, определённой факторами

	Этапный
	анализ динамики каждого показателя по всем соревнованиям этапа спортивной подготовки;
	анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в рамках этапа спортивной подготовки;
	анализ показателей аттестационных измерений на конец этапа подготовки;
	- климатическими: температура, влажность, ветер, солнечная радиация,

- инфраструктуры: инвентарь, оборудование, покрытие, пр.

- организационными:

условия для проведения тренировочного занятия, психологическое, тренерское, медико-биологическое сопровождения, пр.

- социальными:

воздействие ближайшего окружения, поведением зрителей, пр.

	Текущий
	оценка показателей соревнования, завершающего макроцикл;
	анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в макроцикле;
	оценка и анализ текущих показателей подготовленности тренировочного процесса;
	

	Оперативный
	оценка показателей каждого соревнования.
	оценка и анализ физических и физиологических характеристик нагрузки каждого упражнения, серии, тренировочного занятия.
	оценка и анализ показателей, отражающих динамику физиологического состояния спортсменов до, после тренировочной нагрузки.
	


4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
  
Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности спортсменов по автомобильному спорту составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в соревнованиях, подготовке кандидатов в сборные команды и команды мастеров.

   
В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей, специальной физической, технико-тактической подготовке и уровню теоретических знаний.

 
Прием контрольных нормативов осуществляется один раз в течение года. Для перевода на последующий этап спортивной подготовки спортсмены каждой тренировочной группы должны сдать определенное количество нормативов.
Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной подготовки произво​дится на основании решения тренерского совета с учетом: выполнения юными спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке таблице 18, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт».

Таблица 18
Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы

	Этап начальной подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег на 60 м

(не более 12 с)
	Бег на 60 м 

(не более 12,9 с)

	Выносливость
	Бег на 1000 м 

(не более 6 мин 30 с)
	Бег на 1000 м 

(не более 6 мин 50 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(не менее 7 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 35 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 25 раз)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 40 с)
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 38 с)

	Координация
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии (не менее 2,2 м)
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии (не менее 1,8 м)

	Гибкость
	Наклон вперед, из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола пальцами рук)


	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростные
	Бег на 60 м 

(не более 10, 8 с)
	Бег на 60 м 

(не более 11, 2 с)

	Выносливость
	Бег на 1500 м 

(не более 7 мин 55 с)
	Бег на 1500 м 

(не более 8 мин 35 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 4 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

 (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 40 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 30 раз)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения

 (не менее 45 с)
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 40 с)

	Координация
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии (не менее 2,2 м)
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии (не менее 1,8 м)

	Гибкость
	Наклон вперед, из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола пальцами рук)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростные
	Бег на 60 м 

(не более 8, 7 с)
	Бег на 60 м 

(не более 9, 6 с)

	Выносливость
	Бег на 2000 м 

( не более 9 мин)
	Бег на 2000 м 

( не более 11 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(не менее 18 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

 (не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 45 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 35 раз)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 50 с)
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 45 с)

	Координация
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии

 (не менее 2,6 м)
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии 

(не менее 2,2 м)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 
(достать пол ладонями)
	Наклон вперед, из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 
(касание пола пальцами рук)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


	Этап высшего спортивного мастерства

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скоростные
	Бег на 100 м 

(не более 13,8 с)
	Бег на 100 м

 (не более 16,3 с)

	Выносливость
	Бег на 2000 м 

(не более 7 мин 50 с)
	Бег 2000 м 

(не более 9 мин 50 с)

	Скоростно-силовые
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 47 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин 

(не менее 40 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 24 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(не менее 16 раз)

	
	Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не менее 13 раз)
	Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 

(не менее 19 раз)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 60 с)
	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения 

(не менее 50 с)

	Координация
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии 

(не менее 2,6 м)
	Вращение вокруг своей оси на 720°, с последующим прохождением по прямой линии 

(не менее 2,2 м)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук 

ниже уровня линии стоп 

(не менее 13 см)
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук

 ниже уровня линии стоп 

(не менее 16 см)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


4.5. Комплексы контрольных упражнений для оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку


Оценка уровня подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:

1) Бег 1000 м, 1500 м  и 2000 м. Проводятся на беговой дорожке стадиона.

Учитывается лучшее время.

2) Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины (не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища).

3) Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество, раз за определенный отрезок времени. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

4) Подъем туловища, лежа на спине. И.п. – ноги согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. Максимальное количество раз за 30 секунд. 


При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

В качестве дополнительного критерия реализации спортивной программы и перевода спортсмена  на следующий период спортивной подготовки,  предусматриваются нормативы спортивной подготовленности. В соответствии с программой по автомобильному спорту устанавливаются нормативы, отдельно для юных и квалифицированных спортсменов юношей и девушек, по следующим разделам подготовки табл. 19.

Контрольно-переводные нормативы для зачисления на этапы спортивной подготовки по автомобильному спорту 

Таблица 19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные упражнения
	группы
	НП-1
	НП-2
	Т-1
	Т-2
	Т-3
	Т-4
	ССМ
	ВСМ

	Бег на 60 м

Бег на 100 м (для ВСМ)
	Мал.
	5
	11,0 сек
	10,5 сек
	10,4 сек
	9,9 сек
	9,4 сек
	8,9 сек
	8,3 сек
	14,2 сек

	
	
	4
	11,5 сек
	11,0 сек
	10,6 сек
	10,1 сек
	9,6 сек
	9,1 сек
	8,5 сек
	13,8 сек

	
	
	3
	12,0 сек
	11,5 сек
	10,8 сек
	10,3 сек
	9,8 сек
	9,3 сек
	8,7 сек
	13,4 сек

	
	Дев.
	5
	12,1 сек
	11,4 сек
	10,8 сек
	10,3 сек
	9,8 сек
	9,3 сек
	9,2 сек
	16,7 сек

	
	
	4
	12,5 сек
	11,9 сек
	11,0 сек
	10,5 сек
	10,0 сек
	9,5 сек
	9,4 сек
	16,3 сек

	
	
	3
	12,9 сек
	12,4 сек
	11,2 сек
	10,7 сек
	10,2 сек
	9,7 сек
	9,6 сек
	15,9 сек

	Бег на 1000 м (для НП)

Бег на 1500 м (для Т)

Бег на 2000 м (для ССМ, ВСМ)
	Мал.
	5
	6 мин
	5 мин 30 сек
	7 мин 25 с
	7 мин 10 с
	6 мин 55 с
	6 мин 55 с
	8 мин 20 с
	7 мин 30 с

	
	
	4
	6 мин 15 сек
	5 мин 45 сек
	7 мин 35 с
	7 мин 20 с
	7 мин 05 с
	6 мин 50 с
	8 мин 40 с
	7 мин 50 с

	
	
	3
	6 мин 30 сек
	6 мин
	7 мин 55 с
	7 мин 40 с
	7 мин 25 с
	7 мин 10 с
	9 мин
	8 мин 10 с

	
	Дев.
	5
	6 мин 10 сек
	5 мин 50 сек
	7 мин 55 с
	7 мин 40 с
	7 мин 25 с
	7 мин 10 с
	10 мин 20 с
	10 мин

	
	
	4
	6 мин 30 сек
	6 мин 05 сек
	8 мин 15 с
	8 мин
	7 мин 45 с
	7 мин 30 с
	10 мин 40 с
	9 мин 50 с

	
	
	3
	6 мин 50 сек
	6 мин 20 сек
	8 мин 35 с
	8 мин 20 с
	8 мин 05 с
	7 мин 50 с
	11 мин
	9 мин 40 с

	Подтягивание из виса на перекладине (мальчики)

Подтягивание из виса лежа на перекладине (девочки)
	Мал.
	5
	3 раза
	4 раза
	5 раз
	6 раз
	7 раз
	8 раз
	13 раз
	15 раз

	
	
	4
	2 раза
	3 раза
	4 раза
	5 раз
	6 раз
	7 раз
	11 раз
	13 раз

	
	
	3
	1 раз
	2 раза
	3 раза
	4 раза
	5 раз
	6 раз
	10 раз
	11 раз

	
	Дев.
	5
	7 раз
	8 раз
	11 раз
	12 раз
	13 раз
	14 раз
	18 раз
	21 раз

	
	
	4
	5 раз
	6 раз
	10 раз
	11 раз
	12 раз
	13 раз
	17 раз
	19 раз

	
	
	3
	3 раза
	4 раза
	9 раз
	10 раз
	11 раз
	12 раз
	15 раз
	17 раз

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Мал.
	5
	9 раз
	12 раз
	14 раз
	17 раз
	20 раз
	23 раза
	24 раза
	26 раз

	
	
	4
	7 раз
	10 раз
	12 раз
	15 раз
	18 раз
	21 раз
	22 раза
	24 раза

	
	
	3
	5 раз
	8 раз
	10 раз
	13раз
	16 раз
	19 раз
	20 раз
	22 раза

	
	Дев.
	5
	5 раз
	7 раз
	8 раз
	11 раз
	13 раз
	15 раз
	15 раз
	18 раз

	
	
	4
	3 раза
	5 раз
	6 раз
	9 раз
	11 раз
	13 раз
	14 раз
	16 раз

	
	
	3
	1 раз
	3 раз
	4 раза
	7 раз
	9 раз
	11 раз
	12 раз
	14 раз

	Подъем туловища из положения лежа на спине за 1 мин
	Мал.
	5
	35 раз
	38 раз
	40 раз
	41 раз
	42 раза
	43 раза
	45 раз
	50 раз

	
	
	4
	30 раз
	33 раза
	38 раз
	39 раз
	40 раз
	41 раз
	42 раза
	47 раз

	
	
	3
	25 раз
	28 раз
	36 раз
	37 раз
	38 раз
	39 раз
	39 раз
	44 раза

	
	Дев.
	5
	25 раз
	28 раз
	30 раз
	31 раз
	32 раза
	33 раза
	35 раз
	43 раза

	
	
	4
	20 раз
	23 раза
	28 раз
	29 раз
	30 раз
	31 раз
	32 раза
	40 раз

	
	
	3
	15 раз
	18 раз
	26 раз
	27 раз
	28 раз
	29 раз
	29 раз
	37 раз

	Удержание стойки на одной ноге. Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения.
	Мал.
	5
	40 сек
	43 сек
	45 сек
	49 сек
	53 сек
	56 сек
	60 сек
	60 сек

	
	
	4
	35 сек
	38 сек
	43 сек
	47 сек
	51 сек
	54 сек
	55 сек
	55 сек

	
	
	3
	30 сек
	33 сек
	40 сек
	44 сек
	48 сек
	51 сек
	50 сек
	50 сек

	
	Дев.
	5
	38 сек
	39 сек
	40 сек
	43 сек
	46 сек
	49 сек
	50 сек
	50 сек

	
	
	4
	34 сек
	35 сек
	38 сек
	41 сек
	44 сек
	47 сек
	45 сек
	45 сек

	
	
	3
	30 сек
	31 сек
	35 сек
	38 сек
	41 сек
	44 сек
	40 сек
	40 сек

	Вращение вокруг своей оси на 720˚, с последующим прохождением по прямой линии
	Мал.
	5
	2,2 м
	2,2 м
	2,2 м
	2,3 м
	2,4 м
	2,5 м
	2,6 м
	2,6 м

	
	
	4
	2,0 м
	2,0 м
	2,0 м
	2,1 м
	2,2 м
	2,3 м
	2,4 м
	2,4 м

	
	
	3
	1,8 м
	1,8 м
	1,8 м
	1,9 м
	2,0 м
	2,1 м
	2,2 м
	2,2 м

	
	Дев.
	5
	1,8 м
	1,8 м
	1,8 м
	1,9 м
	2,0 м
	2,1 м
	2,2 м
	2,2 м

	
	
	4
	1,6 м
	1,6 м
	1,6 м
	1,7 м
	1,8 м
	1,9 м
	2,0 м
	2,0 м

	
	
	3
	1,4 м
	1,4 м
	1,4 м
	1,5 м
	1,6 м
	1,7 м
	1,8 м
	1,8 м

	Наклон вперед, из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола пальцами рук) 

(касание пола ладонями) для ССМ
	
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/

незачет
	-

	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамье. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп (для ВСМ)
	Мал.
	5
	-
	-
	-
	15 см

	
	
	4
	
	
	
	14 см

	
	
	3
	
	
	
	13 см

	
	Дев.
	5
	
	
	
	18 см

	
	
	4
	
	
	
	17 см

	
	
	3
	
	
	
	16 см

	Обязательная техническая программа
	Мал.
	
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Дев.
	
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Спортивный разряд

 
	без разряда
	без разряда
	3 – 2 юн
	2 - 1 юн
	1 юн - III
	II-I
	КМС
	МС


4.6. Методические указания по организации тестов
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;

- ознакомление его с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к сдающему спортсмену, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тестовые нормативы или соответствующее задание;

- обеспечение конфиденциальности результатов;

- ознакомление сдающего с результатами и сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение опыта работы с материалами и знаний об особенностях применения. 

4.7. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения тренировочного процесса
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-тренерские наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
5.1. Список библиографических источников
1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»

2. Приказ Минспорта РФ от 12.12.2017 № 1074 « Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт»
3. Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд РФ»

4. Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

5. Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»

6. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»

7. А. А. Илюхин. Технические виды спорта: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСТШ и СДЮСТШ/ Авт.-сост. А.А.Илюхин. – М.: Советский спорт, 2007

8. Теория и методика физического воспитания (в 2-х томах). Под ред. Л.П.Матвеева и А.Д.Новикова. - М.: ФиС, 1976

9. Цыганков Э.С. Высшая школа водительского мастерства: учебник для вузов/ Э.С.Цыганков. – М.:ИКЦ «Академкнига», 2008
10. Цыганков Э.С. 120 приемов контраварийного вождения/ Э.С.Цыганков. – М.: РИПОЛ классик, 2009
11. Горбачев М.Г. Самоучитель безопасного вождения. Современный стиль/ Михаил Георгиевич Горбачев. М.: РИПОЛ классик, 2009

12. М.Г.Горбачев. Экстремальный автотренинг / М.Г.Горбачев. – М.: РИПОЛ классик, 2007

13. Сингуринди Э.Г. Автомобильный спорт, ч. I. – М.: ДОСААФ, 1982

14. Сингуринди Э.Г. Автомобильный спорт, ч. II. – М.: ДОСААФ, 1986

15. Орлов Ю.Б. Автомобильный и мотоциклетный кружки: Пособие для руководителей кружков общеобразоват. шк. и внешк. учреждений. – 3-е изд., испр.- М.: Просвещение, 1988

16. Трофимец Ю.И. Мотокросс (обучение и тренировки). – М.: ДОСААФ, 1980

17. Сапин М.Р. Анатомия человека: учебное пособие для студ. пед. вузов: в 2 кн.: кн. 1,2/ М.Р.Сапин, З.Г.Брыскина. – 2-у изд., стер. – М.: Издательский центр «Акадения», 2008 

18. Ушаков С.В. Российская автомобильная федерация. Руководство для судей/ Издательство РИНФО, 2009

19. Ушаков С.В. Российская автомобильная федерация. Организация судейства соревнований по автомобильному спорту/ Издательство РИНФО, 2010

20. Ушаков С.В. Российская автомобильная федерация. Ежегодник автомобильного спорта/ Издательство РИНФО, 2011

21. Гогунов Е.И., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта: Учеб. пособие. — М., 2000
22. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: Учеб. пособие. — М., 2000.
23. Градусов В. А. Общая физическая подготовка в тренировочном процессе мотокроссмена: метод. разработка для студентов спортивного факультета ГЦОЛИФКа / В. А. Градусов, А. М. Федоткин. – М.: РИО ГЦОЛИФК, 1985 

24. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: Учебник. — М., 2000.
25. Кузнецов А.А. Оптимизация психофизической подготовленности автогонщиков ралли высокой квалификации. 2007. Москва. Стр. 158 

26. Родичев В.А. Устройство и техническое обслуживание легковых автомобилей. 9-е изд., Издательство: За рулем, 2010г., Серия: Учебник водителя. Стр. 80
27. ПДД ( официальный текст на год подготовки) 

28. Экз. билеты с комментариями 
29. Единая всероссийская спортивная классификация
5.2. Перечень аудиовизуальных средств
1. Контраварийная подготовка подразделений сопровождения ДПС ГИБДД [Информационно-методический фильм] / А. Н. Блеер, Э. С. Цыганков, А. Е. Зажмицкий. – М. : РГУФК, 2005. 

2. Цыганков Э. С. Заочные уроки профессора Цыганкова: электронное учеб. пособие (CD): в 2 ч. / Э. С. Цыганков, А. Холод ; НОУ «НМУ Центр высшего водительского мастерства». – М., 2005. 

3. Цыганков Э.С. Укрощение автомобиля/ Э.С.Цыганков. – М.: Эксмо, 2008. + DVD. – (Правила Дорожного Движения)

4. Цыганков Э. С. Экстремальное вождение. Управление автомобилем в критических ситуациях; ООО «РМГ Мультимедиа», 2004

5.3. Перечень Интернет-ресурсов.
www.minsport.gov.ru/sport   - Министерство спорта Российской Федерации

www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27867  - Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «автомобильный спорт» 

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-sport   -  ВРВС

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska    -  ЕВСК

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p  - ЕКП

www.raf.su  – Официальный сайт Российской Автомобильной Федерации
www.bmsi.ru - Библиотека международной спортивной информации
www.cvvm.ru  – Негосударственное образовательное учреждение «Научно-методический центр Высшего водительского мастерства» НОУ НМУ ЦВВМ г. Москва 

www.traintech.ru  – Научно-техническая литература.
www.disser.biz  – Каталог диссертаций по педагогике
www.iforeg.ru  – Уроки профессора Цыганкова Э.С. 

www.akkc.ru  – Автомобильные Комплектующие Компоненты Спорт
www.forracing.ru/autosport  - Экипировка для автоспорта 

www.avtosport.ru  – Портал автоспорта, Последние новости автоспорта, трасс, команд отечественных и зарубежных чемпионатов 

VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
План физкультурных и спортивных мероприятия составляется на основе:
- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий;

- календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий Комитета по физической культуре и спорту Тверской области, Управления по культуре, спорту и делам молодежи администрации города Твери, спортивной школы.

Таблица 20
	№ п/п
	Наименование спортивного мероприятия (вид спорта, пол, возрастная группа, дисциплина, программа)
	Спортивные дисциплины
	Сроки 
проведения

	1.
	Областные соревнования

Кубок и Первенство Тверской области 

Чемпионат и Первенство города Твери по кроссу «Рождественская гонка»
	кросс «Д3-мини», 

кросс «Д3-юниор», 

кросс «Д2-юниор» (ОКА),

кросс «Д2-классика», 

кросс «Супер 1600»
	январь

	2.
	Областные соревнования

Кубок и Первенство Тверской области 

Чемпионат и Первенство города Твери по кроссу, посвященные Дню защитника Отечества
	кросс «Д3-мини», 

кросс «Д3-юниор», 

кросс «Д2-юниор» (ОКА),

кросс «Д2-классика», 

кросс «Супер 1600»
	февраль

	3.
	Областные соревнования

Кубок и Первенство Тверской области 

Чемпионат и Первенство города Твери по кроссу, посвященные Международному  женскому дню 
	кросс «Д3-мини», 

кросс «Д3-юниор», 

кросс «Д2-юниор» (ОКА),

кросс «Д2-классика», 

кросс «Супер 1600»
	март

	4.
	Первенство города Твери по автомногоборью
	
	май

	5.
	Первенство Тверской области по автомногоборью
	
	сентябрь

	6.
	Областные соревнования

Кубок и Первенство Тверской области 

Чемпионат и Первенство города Твери 

по кроссу, посвященные Дню автомобилиста 
	кросс «Д3-мини», 

кросс «Д3-юниор», 

кросс «Д2-юниор» (ОКА),

кросс «Д2-классика», 

кросс «Супер 1600»
	октябрь- ноябрь

	7.
	Чемпионат и Первенство 

города Твери по кроссу, 

посвященные 77-годовщине освобождения г. Калинин от немецко-фашистских захватчиков
	кросс «Д3-мини», 

кросс «Д3-юниор», 

кросс «Д2-юниор» (ОКА),

кросс «Д2-классика», 

кросс «Супер 1600»
	декабрь
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