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1. Как стать  мотоболистом?                                                                                                     Вариант №1- подсмотреть, как тренируется “профессионалы” и попытается повторить то же самое                                                                                                                                            Вариант №2- найти методические видео и попытаться придать это в  жизнь.                                                                                                       Вариант №3- выжать из головы тренировочную программу на базе личного опыта различных, не похожих на мотобол, видов спорта.                                                                         Да, всё это на первый взгляд правильно, но можно с тем же успехом сказать, что это большая ошибка! Спросите почему? Ну что ж, давайте подкреплю объяснениями своё мнение.                                                                                                                                                             И так.                                                                                                                                                                      Вариант (№1).                                                                                                                            Профессиональный спортсмен практически в любом виде спорта отличается уровнем физической подготовки от среднестатистического человека, во-первых, уровнем тренированности сердечно сосудистой системы, во-вторых, мышечной выносливостью, силой. Повторяя темп, нагрузку упражнений спортсменов высокого класса, начинающий мотоболист может причинить себе травму сердечной мышце, сухожилиям, суставам и в итоге закончить тренировку на больничной койке. Ну а в случае если всё пройдёт удачно и любитель просто свалится на некоторое время с ног после такой тренировки, то тренирующего эффекта дожидаться будет бессмысленно, так как наряду с планомерной, систематической нагрузкой организм должен полностью восстанавливаться, а то и с запасом. Вывод – повторяя тренировки профессионалов, обычному мотоболисту получить положительный результат практически невозможно, и даже травма опасно.                                                                                                Продолжим. Вариант №2.                                                                                                 Насмотреться видео, лёжа на диване и представить, что всё это так просто и легко, свободно, но садясь за руль железного коня, впервые 2-3 секунды становится понятно, что эта вся легкость так, же далека как и  Америка. Да, можно увидеть, услышать, что-то интересное, но вот вопрос, повторить! Огромный минус всех тренирующихся в видео это отсутствие информации о разминке перед выполнением данного упражнения, разминка есть фундаментом для любого упражнения. Отсюда вывод, видео тренировки смотреть нужно, но брать за основу нельзя, черпнуть, что-то новое, подчеркнуть некоторые моменты, и всё, достаточно.                                                                                                                          Продолжаем. Вариант №3.                                                                                                                 Не скажу чего-то нового, если тренировка состоит из разминки, основной части, и возвращения организма в спокойное состояние. Я уверен, многие не придерживаются этой последовательности, что приходит в  неприятное слово «травма» по тому, как не разогретая мышца, сухожилие рвётся, а разогретая тянется. Правильность выполнения упражнений при самостоятельных тренировках страдает даже у высококлассных спортсменов, так как тренера не видят, как выполняются упражнения, нет контроля со стороны                                                                                                                                                         Что же делать?                                                                                                                               Выход прост.                                                                                                                                                      Ты решил стать настоящим мотоболистом. С чего начать?                                                   Многие ребята, допускают вот какую ошибку: они стремятся сразу попасть в сложившийся мотобольный коллектив. Очень хочется, не теряя времени, играть в мотобол, да еще и в хорошей команде. Для того чтобы попасть в эту команду, ребята часто прибегают к помощи родителей. Большей ошибки и представить трудно. Ведь вам играть в мотобол, а не маме и папе. Вам и следует добывать удачу в мотоболе. Поэтому сразу же, с первых шагов в мотоболе вырабатывайте в себе самостоятельность, научитесь надеяться на свои, а не на чужие силенки.                                                                                                                                    Но вот по-честному, безо всяких протекций и «знакомств» ты принят  В мотобольный коллектив. Ты трудишься в нем, соблюдаешь его законы, традиции, стремишься побыстрее овладеть мастерством; прославить свой клуб, свою. команду. Для того чтобы стать хорошим игроком, приучи себя выполнять все, до единого, указания. тренера. Он, тренер, хорошо знает мотобол, он тебе первый помощник и друг. Но мало просто выполнять все то, что скажет тренер. Нужно делать это с охотой, с настроением и даже - с улыбкой.                                                                                             Вот несколько советов для начинающего мотоболиста.                                                                      С о в е т п е р в ы й. Тренируйся, играй всегда в охотку, с боевым настроением. Стремись на тренировку - в любую погоду, вне зависимости от каких бы то ни было обстоятельств. Для тебя, тренировка - это праздник, такая же потребность, как обретение новых знаний, успешная учеба в школе.  Стремись все упражнения, все приемы выполнять смело. Не избегай сложных упражнений. Никогда не должен покидать тебя боевой настрой. Мотобол не терпит ленивых и пугливых.                                                                                                         С о в е т  в т о рой. Постарайся с первых же дней понравиться своему тренеру, ребятам - друзьям по команде. Чем? Трудолюбием, честностью, скромностью поведения, сознательной дисциплинированностью. Есть, к сожалению, и тaкиe ребята, которые думают, что развязность их речи, неряшливость в одежде, нескромность поступков все это будто бы создаст им авторитет. Нет, это самообман.. Из ,таких ребят, ни сильных мотоболистов, ни настоящих товарищей не получится.                                                                                                   Т р е т и й с о в е т. Становись асом своей спортивной специальности,  конкретнее - становись сам для себя тренером. Кстати, лучшие российские и белорусские мотоболисты,  кто не раз прославлял спорт на европейской арене, такие, как Александр Царев, Сергей Часовских,  Андрей Павлов, Антон Власовец,  Геннадий Лемешевский и многие другие уже к 14-15 годам многое знали из теории мотобола, и, главное, знали, как им тренироваться, чтобы быстрее взрослеть в мотоболе, уверенно обретать мастерство. Конечно, без помощи тренера, старших товарищей, и родителей ты нe обойдешься. Они твои первые наставники, друзья, контролеры. Но знай, что стать умелым мотоболистом «под суфлера», пользуясь подсказкой, живя по чужим, а не по собственным конспектам, нельзя. Мотобол, и, особенно матч с сильным противником безошибочно проверит тебя, твои знания, твое умение. Там, в хoдe страстной мотобольной битвы, нет времени для советов и консультаций. Наоборот, отвечая на множество вопросов, которые ежесекундно ставит игра, ты будешь всегда испытывать нехватку времени, находиться в цейтноте.                                                                                                                                   С о в е т  ч е т в е р т ы й. Ты становишься ведущим игроком команды, тебя хвалит тренер. Ты чувствуешь, что тобою довольны. Ты ощущаешь повышенный интерес к своей персоне. Не вздумай кичиться успехами. Не позволяй себе послаблений: в тренировке, дома, в учебе, наоборот, стремись наращивать свою активность, используй первый успех для овладения новыми тайнами мотобольного мастерства.  Ну а если тебе трудно даются премудрости мотобола, и ты, хоть и стараешься, никак не станешь основным игроком команды, как тут быть? Вначале поговори, поспорь сам с собой. Предан ли ты мотоболу? Все ли делаешь для того, чтобы игра подчинилась тебе? Может быть, ленишься или опускаешь руки, когда тяжко, когда что-то не клеится.  
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С о в е т  п я т ы й. Знай закон нашего мотобола - без всесторонней физической подготовки стать умелым игроком невозможно.                                                                                                                                        Юноша, мечтающий сделаться сильным мотоболистом, должен усвоить одну простую истину: будешь много, усердно трудиться - к тебе непременно придет спортивная удача. Между временем, затраченным на мотобольную подготовку, трудолюбием, вложенным в каждое тренировочное занятие, и конечным результатом - связь прямая. Чем больше, добросовестнее ты тренируешься, тем скорее научишься играть в мотобол, быстрее постигнешь тайны игры.  
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2. ОФП                                                                                                                                                  Принципы тренировок:                                                                                                    Повторность выполнения упражнения                                                                                      Регулярность                                                                                                                      Правильное соотношение работы и отдыха                                                              Необходимость постепенного увеличения тренировочных нагрузок                                                   Без соблюдения этих принципов тренировки будут мало эффективны.                            Затраты времени на занятия упражнениями в зависимости от их частоты в неделю
	Кол-во занятий в неделю
	Продолжительность одного занятия (мин)
	Общая затрата времени в неделю (мин)

	2
	90
	180

	3
	45
	135

	4
	30
	120

	5
	20
	100

	6
	15
	90


Предлагаются примерные упражнения утренней зарядки:

1. Бег лицом, боком вперед, приставным шагом (меняя направление и длину шага), с вращением руками - 2 минуты.

2. Гимнастика (на месте) - 7-8 минут.

а) Ноги на ширине плеч. Руки перед грудью согнуты в локтях.

Рывки руками назад с их выпрямлением; то же - с поворотами туловища вправо и влево.

б) Ноги на ширине плеч. Руки подняты вверх. Махи руками вниз-назад с одновременным пружинистым приседанием; то же с приседанием на одну ногу.

в) Большие круговые движения руками с поворотом и наклоном туловища вправо и влево.

г) Ноги широко расставлены. Сгибать, приседая, то одну, то другую ногу; то же, поворачивая одновременно туловище в сторону, выполняя движения руками (круги, махи).

д) Подскоки на месте.

3. Упражнения в движении - 5 минут.

а) Ходьба в глубоком приседе; то же - боком, спиной вперед.

б) Пробежка на 200-300 метров с выполнением ускорений вперед, назад, в стороны.

в) При каждом шаге приседать на одно колено, то же, передвигаясь спиной вперед.

4. Легкая пробежка.

Предлагаем примерный комплекс упражнении для тренировки общефизической подготовки.

1.Упражнения на силу:

а) Упражнения с камнем - бегать, прыгать, выполняя различные движения: вращение камня вокруг туловища, подбрасывание и ловля камня; то же - в глубоком приседе.

2. Упражнения в парах:                                                                                                                            а) с партнером на плечах - маневренный бег, прыжки, преодоление препятствий, вбегание на лестницу, бег с приседанием; мотоболист, находясь наверху, выполняет маховые движения руками, наклоны туловища, усложняя действия партнера;

б) находясь спиной друг к другу, взять друг друга под руки, поочередно наклоняясь, выполнять качели; то же - с бегом, прыжками; то же - партнер наверху выполняет «велосипед», круговые, маховые движения ногами;

в) в глубоком приседе, находясь друг против друга,- толчки, бокс (ладошками); держась друг за друга одной рукой, прыжки со сменой ног. В боксе стараться не только столкнуть или коснуться туловища партнера, но и выполнять ложные движения, различные уходы;

г) взять партнера на руки и приседать, бегать, прыгать с ним;

при этом партнер постоянно стремится менять свою позу;

д) Сжимать и разжимать теннисный мяч; то же - одновременно вращая кистью то в одну, то в другую сторону.

3.Упражнения на быстроту:

а) Старты из различных исходных положений: сидя, лежа, прижавшись к дереву, в ходе единоборства;

б) То же - прыжки на одной ноге, с одной ноги на другую;

в) То же вращаясь, преодолевая препятствия, вбегая в гору, по ступенькам лестницы;

4.Упражнения на ловкость:

а) Различные сложные гимнастические упражнения, выполняемые одновременно руками, туловищем, руками-ногами, на бегу, прыжках с ногами вскрест в ходе ускорения, в ходе преодоления препятствий.

б) Различные упражнения со скакалкой, в том числе с приседом, в маневренном беге, быстрые прыжки на одной ноге.
5. Игровые виды – футбол, баскетбол, волейбол, зимой –лыжный спорт.
                                                                                                                                              3. ЦЕЛЬ МОТОБОЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Определяя ее, необходимо исходить из общего смысла понятия «спортивная тренировка»: тренировка есть средство достижения более высоких результатов.
Какие же условия нужны — теперь уже с точки зрения мотоболиста — для достижения высоких результатов?
Чтобы кто-то мог называться мотоболистом, он должен овладеть техникой мотобола. Это нелегкая задача, тем более что большая часть мотобольной техники не относится к кругу естественных движений человека.                                                                                                                           Ведь у скольких техничных мотоболистов, как только они с товарищами выходят на поле и оказываются лицом к лицу с соперником, внезапно пропадают все навыки. Поэтому техническую подготовку целесообразно вести приближенно к условиям игры, сознательно и целенаправленно. 
Для достижения высоких результатов необходимо, чтобы спортсмен в течение матча и всего сезона был в форме. Без этого пропадут самая блестящая техника и наиразумнейшая тактика. Важный фактор в занятиях с мотоболистами — сочетание техники и тактики с выработкой высоких морально-волевых качеств. Судьбу многих матчей решали хорошая спортивная форма, воодушевление, сила воли и желание команды выиграть, даже когда ей противостоял лучший технически и тактически оснащенный соперник.
Из вышеизложенного вытекает, что цель тренировки в мотоболе — как можно более полное развитие всех сторон готовности игроков — технической, тактической, физической, а также обязательных для успешного участия в спортивных играх, морально-волевых качеств.
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 4. Методика обучения вождения мотоцикла                                                                                        1.Посадка 
	№ п\п
	Учебный материал
	Дозировка
	Организационно методические указания
	Типичные ошибки

	1
	Положение посадки на месте
	5 мин
	Корпус вертикален
	1. Корпус наклонен вперед к рулю

2. Предплечье (локоть) поднято кверху

3. Корпус слишком смещен назад

4. Плечи и корпус завалены назад

	2
	Движение по кругу в посадке
	3 серии 5 кругов
	Предплечья рук горизонтальны, руки в локтевом суставе согнуты на 90, колени слегка прижаты к баку
	

	3
	Движение по кругу в передней и задней посадке
	3 серии по 5 кругов
	То же
	

	4
	 Движение по кругу в посадке с компенсаторным смещением в бок (лево, 

право)
	3 серии по 5 кругов
	
	

	5
	Переключение передач
	3 серии по 45 м
	Левая кисть руки обхватывает четырьмя пальцами ручку руля, правая кисть руки обхватывает ручку газа
	

	6
	Торможение в положении посадки
	3 серии по 45 м
	Ноги на подножках, пальцы левой руки выжимают рычаг сцепления большой палец обхватывает руль, пальцы правой руки аналогично
	


2. Старт-Разгон 
	№ п\п
	Учебный материал
	Дозировка
	ОМУ
	Типичные ошибки

	1
	Принять стартовое положение на месте
	
	Распределение веса между передним и задним колесами, размещение центра тяжести машины сгонщиком над следом колеса
	1. Рывок сцепления

2. Слишком высокие обороты двигателя

3. Высокий отрыв переднего колеса

4. Загрузка заднего колеса недостаточна

5. Виляние мотоцикла при разгоне

6. Превышение и недобор оборотов двигателя



	2


	Подача газа после команды «приготовиться!». По сигналу тренера обучаемые открывают газ на 1\2 и удерживают до команды

отставить. Приобретается правильный навык подачи газа.
	4-8 попыток с паузами 1-2 мин
	
	

	3


	Троганье. По команде «Приготовиться!» открывают дроссель до выгодных оборотов и удерживают его. По команде «марш!» 

спортсмен медленно двойным движением отпускают сцепление.  
	4-5 раз в одну попытку, 10-15 попыток
	Отпускание сцепления выполняется быстро, но в то же время плавно (не резко)


	

	4


	Разгон. Все внимание контролируется на прямолинейности движения на 10 м. К концу разгона на первой передаче нужно начать 

переход в заднюю посадку, после этого остановка. 
	4-5 повторений, 4-8 приемов, 1-2 мин отдыха
	Ведение мотоцикла по прямой, в середине разгона нужно начинать перенос корпуса назад, выпрямляя руки.
	

	5
	Разгон на всех передачах
	4-5 раз, 10-15 попыток
	Переключение передач должно производиться не сбрасывая газ, но с легким выжимом сцепления. 

Момент переключения гонщик определяет по звуку выхлопа двигателя 
	

	6
	Групповой старт в положении «Руль к рулю»
	
	
	

	7
	Плотный групповой подход к поворотной тумбе со старта
	
	
	

	8
	Соревнование на десять лучших стартов
	
	
	


3. Торможение 
	№ п\п
	Учебный материал
	Дозировка
	ОМУ
	Типичные ошибки

	1


	Принятие положения посадки при торможении. Обучаемый производит сбрасывание газа, переключение передач, нажатие рычага 

переднего тормоза.  
	2-6 раз


	Гонщик должен вести мотоцикл по прямой, сохраняя его вертикально и распределяя вес по колесам
	· Делает небольшое смещение назад для выравнивающего перераспределения веса

· Выполняет малое усилие на переднем рычаге тормоза

· Переключает передачи не одновременно с торможением

· Плохо сохраняет вертикальность и нулевое положение переднего колеса



	2
	При захвате рычагов обучаемый одновременно производит переключение на низшую передачу.
	2-6 раз
	
	

	3


	Движение на малой скорости по прямоугольнику, по сигналу открывают дроссель и производят захват рычага. Места сбрасывания 

газа и начала торможения  обозначают метками. По мере обучения метки передвигают ближе к повороту
	3 серии по 5-6 кругов в обе стороны, затем пауза.
	Усилие на рычаги близка к максимальному значению сил сцепления с грунтом
	

	4


	Выполнение тех же действий, но на более высокой скорости. Перед поворотом действуют обоими тормозами и переключаются на 

первую передачу. 
	3 серии по 5-6 кругов в обе стороны, затем пауза
	
	

	5
	Торможение до полной остановки с сохранением равновесия на месте, некасаясь ногами грунта
	3 серии по 6-8 попыток
	
	

	6


	Воспитание быстроты захвата рычага. На месте – максимальное кол-во захватов с определенным усилием за 10 с. 

Отдыха
	5-7 раз, 1-2 мин отдых между попытками
	
	

	7
	Сохранение равновесия на месте. 
	Многократные попытки в течении 5-8 мин. Несколько раз в день
	Торможение двигателем, с переключением на низшие передачи
	

	8
	Проезд по узкому брусу, колее. 
	 3 серии по 10-15 раз
	
	

	9
	Торможение обоими колесами на юз при скорости 30км\ч. 
	3 серии по 10-15 раз, 1-2 мин отдыха
	
	

	
	То же при скорости 40км\ч
	3 серии по 10-15 раз, 1-2 мин отдыха
	
	

	
	То же при скорости 60км\ч
	3 серии по 10-15 раз, 1-2 мин отдыха
	
	

	10
	Околоюзовое торможение при скорости 80км\ч
	3 серии по 5-6 раз, 1-2 мин отдых
	
	

	11
	Совершенствование чувства тормозного пути. В том же месте где совершается прикрытие дросселя ставится ориентир, который 

постепенно передвигают к препятствию. 
	10-15 раз, 5 мин отдых, 3 серии
	
	

	12
	Торможение задним тормозом на 180˚, не касаясь ногами грунта. 
	15 попыток, 3 серии, 2-3 мин отдыха
	
	

	13
	Соревнование в «разгоне-торможении». Засечка ведется секундомером. 20 м.
	10 стартов, 2-3 

Серии
	
	

	14


	Групповые подходы к повороту с торможением. С общего старта, после длинной прямой вокруг тумбы на 180˚. 
	10 стартов, 2-3 

Серии
	
	

	15
	Торможение в узком коридоре. 
	10-15 раз, 2-3 серии, 2 мин отдыха
	
	

	16
	Торможение управляя одной рукой
	10-15 раз, 2-3 серии, 2 мин отдыха
	
	

	17
	По прямой: на различной скорости
	10-15 раз, 2-3 серии, 2 мин отдыха
	
	

	
	1. Задний тормоз
	10-15 раз, 2-3 серии
	
	

	
	2. Передний тормоз
	10-15 раз, 2-3 серии
	
	

	
	3.  Двигателем
	10-15 раз, 2-3 серии
	
	

	18
	По дуге : на различной скорости
	10-15 раз, 2-3 серии, 2 мин отдыха
	
	

	
	1. сносом обоих колес
	10-15 раз, 2-3 серии
	
	

	
	       2. сносом заднего колеса
	10-15 раз, 2-3 серии
	
	


4. Повороты 
	№ п\п
	Учебный материал
	Дозировка
	ОМУ
	Типичные ошибки

	1
	Посадка на повороте
	
	Необходимо следить за вертикальным положением корпуса. Передняя посадка.
	· Вынос мотоцикла на большой радиус(спортсмен не пересел ближе к рулю)

· Падение внутрь поворота(слишком резкое открытие дросселя, срыв переднего колеса)

· Затягивание дуги поворота на выходе из него(гонщик опаздывает с началом подъема мотоцикла из крена)

· Большая пробуксовка на выходе из поворота(гонщик недостаточно быстро отсаживается назад)

· Не вписывание в радиус поворота

(- спортсмен слишком медленно вводит мотоцикл в крен

- слабое владение приемом контрсмещения руля

- малый вынос корпуса внутрь поворота

- поздно снимает ногу с подножки и близко держит ее возле мотоцикла )

	2
	Ведение мотоцикла в основной фазе, описывая круг радиусом 10 м.
	2-5 серии по 2-5 кругов в каждую сторону
	Следить за правильной посадкой
	

	3
	Волчок  на месте
	2-5 попытки по 2-5 поворотов в разные стороны. Отдых 2-3 мин
	
	

	4
	Поворот на первой передаче радиусом 5-7 м
	2-5 серии по 2-5 поворота, отдых 2-3 мин
	С кратковременным срывом заднего колеса
	

	5
	Поворот радиусом 5-10 м в положении посадки
	2-5 попытки по 2-5 поворота
	Не снимая ноги с подножки
	

	6
	Выполнение поворотов с заносом в передней посадке, а затем в задней
	2-5 попыток по 2-5 поворота, 3-4 мин отдых
	Распределение веса на колеса от чего зависит степень заноса и точность вождения
	

	7
	Прохождение поворотов радиусом 10 м с заносом
	3-5 попыток, 5-8 кругов, отдых 2-3 мин
	Снимая ногу с подножки, на разных грунтах
	

	8
	Управление мотоциклом правой рукой
	2-5 попыток по 2-5 поворота, 3-4 мин отдых
	Позволяет увеличить интенсивность работы руки
	

	9
	Прохождение поворота 

А)малого радиуса

Б)среднего радиуса
	2-5 попыток по 2-5 кругов, 2-3 мин отдых
	Не снимая ноги с подножки
	

	10
	То же 
	2-5 попыток по 2-5 кругов, 3-4 мин отдых
	С заносом
	

	11
	Определение во времени прохождения поворота, снимая и не снимая ногу с подножки радиус 10 м 
	
	Разницы нет – отл,

0-0,2 с – хорошо

0,2-0,5 с – удовлет
	

	12
	Повороты рулем в сторону «игра рулем». 
	3 серии по 5-7 попыток

2-3 мин отдыха
	Скорость от 20 до70 км\ч
	

	13
	Прохождение змейки

А) расстояние 5 м

Б) расстояние 8 м 

В) расстояние 12 м
	5-8 повторений 3 серии

С оптимальным временем для отдыха
	
	

	14
	Прохождение зигзагов

А) расстояние 5х5

Б) расстояние 5х3

В) расстояние 7х3 
	5-8 повторений 3 серии

С оптимальным временем для отдыха
	
	

	15
	Прохождение поворотов большого радиуса 25-35 м

А) С частичным выключением зрения

Б) Прохождение поворота, не снимая ноги с подножки

В) Парные и групповые входы в поворот
	2-4 круга, 2-3 заезда, 1-3 мин отдыха
	С заносом и заданным радиусом
	

	16
	Вождение мотоцикла  в условиях ограниченной свободы маневра

А) Проезд по узкому брусу или рельсу на повороте

Б) Различные конфигурации змейки

В) Ограничение ширины  поворота вешками

Г) Прохождение поворота по проложенной колее
	3 серии по 5-7 попыток, 2-3 мин отдых
	Строго по указанной траектории
	

	17
	Выработка привычки к соседству

А) Езда  на колесе идущего впереди соперника

Б) Парные входы в поворот при контакте локтями двух гонщиков

В) Взаимное пересечение траекторий при прохождении поворота с минимальной  дистанции между мотоциклами

Г) Групповые входы в поворот с общего старта 
	3 серии по 5-7 попыток. 1-3 мин отдых
	Минимальное расстояние между спортсменами вплоть до касания
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5. Критерии самооценки

	Балы
	Необходимые умения
	Требования

	Старт-разгон-остановка-развороты

	1
	Троганье и переключение передач
	Быстро находить нейтрал, не  глохнуть

	2
	Разгон и разворот на 20 м
	10 раз туда и обратно без падений

	3
	Разворот на месте
	По 5 оборотов в каждую сторону

	4
	Остановка у каждой фишки
	10 повторений и не заглохнуть

	5
	Треугольник и прямоугольник
	Четкий занос, быстрый разгон

	6
	Зигзаг 1, 2
	10 повторов с одинаковым временем

	7
	Зигзаг 3
	10 повторов с одинаковым временем

	8
	Торможение на юз переднего колеса
	Четкое выполнение с юзом на 5 м

	9
	Букет
	10 повторов с одинаковым временем

	10
	Конверт
	10 повторов с одинаковым временем


	Балы
	Необходимые умения
	Требования

	Движение в наклоне

	1
	Перелаживание мотоцикла 1
	10 повторов

	2
	Круг 1 на 1 передаче
	10 раз в каждую сторону

	3
	Круг 2 на 2 передаче
	10 раз в каждую сторону

	4
	Круг 3 на 2 или 3 передаче
	10 раз в каждую сторону

	5
	Круг 2
	10 раз Максимальная скорость(на грани заноса)

	6
	Круг 3
	10 раз Максимальная скорость(на грани заноса)

	7
	Перелаживание мотоцикла 2
	10 раз на максимальной скорости

	8
	Перелаживание мотоцикла 3
	10 раз на максимальной скорости

	9
	Достать ручкой в наклоне до ноги
	10 кругов в каждую сторону

	10
	Заваливание мотоцикла на скорости
	10 раз в каждую сторону


	Балы
	Необходимые умения
	Требования

	Движение в заносе

	1
	Минимальный радиус на 1 передаче
	3 круга в каждую сторону

	2
	Круг 2
	1 круг в каждую сторону

	3
	Круг 2
	2 круга в каждую сторону

	4
	Круг 2
	3 круга в каждую сторону

	5
	Круг 3
	1 круг в каждую сторону

	6
	Круг 3
	2 круга в каждую сторону

	7
	Круг 3
	3 круга в каждую сторону

	8
	Перелаживание 1
	10 раз с максимальной скоростью

	9
	Перелаживание 2
	10 раз с максимальной скоростью

	10
	Перелаживание 3
	10 раз с максимальной скоростью


	Балы
	Необходимые умения
	Требования

	Пас 

	1
	Пас пяткой
	

	2
	Короткий прямой
	Попадание в цель 5 раз из 10

	3
	Короткий по диагонали
	Попадание в цель 5 раз из 10

	4
	Короткий боковой
	Попадание в цель 5 раз из 10

	5
	Длинный прямой
	Попадание в цель 5 раз из 10

	6
	Длинный по диагонали
	Попадание в цель 5 раз из 10

	7
	«Собачка», «Теннис»
	

	8
	Навес с паса
	Попадание в зону 3-5 раз из 10

	9
	Навес дальний с хода
	Попадание в зону 3-5 раз из 10

	10
	Навес короткий с хода
	Попадание в зону 3-5 раз из 10


	Балы
	Необходимые умения
	Требования

	Удар

	1
	Стандарт 1
	Из 10 ударов 6 забить вратарю или попасть в покрышку

	2
	Стандарт 2
	Из 10 ударов 6 забить вратарю или попасть в покрышку

	3
	Удар с паса 1
	Из 10 ударов 6 попасть в верхний или нижний угол ворот

	4
	Удар с паса 2
	Из 10 ударов 6 попасть в верхний или нижний угол ворот

	5
	Удар с навеса
	Из 10 ударов 6 попасть в верхний или нижний угол ворот

	6
	Удар со средней дистанции
	Из 10 ударов 6 попасть в установленную покрышку

	7
	Удары издали с места
	Из 10 ударов 6 попасть в установленную покрышку

	8
	Удар в прорыве
	Из 10 ударов 6 попасть в установленную покрышку

	9
	Удар из-за колеса
	Из 10 ударов 6 попасть в установленную покрышку

	10
	Удар издали на скорости
	Из 10 ударов 6 попасть в установленную покрышку
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5. Техника выполнения «спортсмен-мотоцикл-мяч»
Посадка

Рис 1
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1-посадка по середине мотоцикла
2-спина прямая расслабленная
3-голова смотрит прямо
4-локти отведены в стороны
5-руль находится на уровне середины корпуса
[image: image16.jpg]



Рис 2

1-локти в стороны
2-посадка по середине мотоцикла
3-колени прижаты к баку
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Посадка  с мячом
1-спина прямая
2-локти в стороны
3-голова смотрит прямо
4-колено согнуто
5-пятка ниже центра мяча, носок выше
[image: image18.jpg]



Движение внаклоне

Рис 1

1-локти в стороны
2-колено развернуто наружу
3-мяч плотно прижимается пяткой, носок вверх
4-стопа опорной ноги развернуто в сторону поворота
5-колено развернуто наружу
Способы нанесения ударов и передача пасов

Рис 1

[image: image19.jpg]


1-удар пыром, пас носком
2-удар подъемом, пас вперед
3-удар наруж. стор. стопы, пас по диагонали 
4-пас и удар пяткой
5-удар прямо подошвой
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Рис 2

1-нижняя часть подъема(навесы)
2-середина подъема(удар низом на силу)
3-внутренняя сторона стопы(пас щеткой, удар 16 метров на точность и крученый)
4-внешняя часть подъема(пас по диагонали, сильный удар в сторону, низом)
5-внешняя часть стопы(крученые удары)
Фиксация мяча

Рис 1
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Техника выполнения удара
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Рис 1
постановка ноги на опору

Рис 2

[image: image23.jpg]


после постановки ноги, поворачивается стопа в сторону от мотоцикла
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           Рис 3с поворотом стопы необходимо повернуть корпус

Рис 4

происходит одновременное движение – поворот корпуса(2) и замах(3),

плечи остаются на месте(1)
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Удачи и побед, всем мотоболистам!
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1-минимальное расстояние между пяткой и дугой 


2-мяч расположен по середине стопы, носок выше центра, пятка ниже


3-нога развернута в сторону











