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ВВЕДЕНИЕ

 «Есть только три вида спорта: коррида, автоспорт и альпинизм; все остальное – просто игры » – сказал Эрнест Хемингуэй,
Актуальность. С точки зрения физической культуры автоспорт – это искусственно придуманная человеком сфера физического развития под влиянием естественного стремления к реализации. Автоспорт включает в себя множество разновидностей спорта, в разной степени связанного с автомобилем (например, Формула 1 и автомодельный спорт). С точки зрения медицины автоспорт – это огромный комплекс объектов исследования. Для каждого конкретного человека автоспорт – это прекрасная возможность само реализоваться в зоне своих интересов. Что касается инвалидов– авто спортсменов, то польза автоспорта для них выходит далеко за рамки непосредственного физического влияния на здоровье.  Здесь присутствует множество факторов, таких как вовлечение в коллективную деятельность, техническое творчество и самосовершенствование, это возможность путешествовать и участвовать в соревнованиях зачастую наравне, со здоровыми автогонщиками, положительные эмоциональные нагрузки, получаемые во время соревновательной деятельности, это расширение круга общения и зоны интересов, т.е. на лицо все основные аспекты физической и психологической реабилитации и социализации автоспортсменов–инвалидов и автоспортсменов с ограниченными возможностями здоровья. 
Автоспорт в России существует и развивается – проходят чемпионаты по различным его подвидам, спортсмены завоевывают почетные титулы Чемпионов России, защищают честь национального флага на международных соревнованиях, тем самым открывая дорогу в автоспорт всем желающим, не смотря на ограничения здоровья, делают этот спорт по настоящему, инклюзивным.
 Автоспорт имеет для здоровья особое значение, потому что он  оказывает непосредственное влияние на сохранение правильной реакции организма на физические нагрузки, а тем самым на состояние здоровья и продолжительность жизни. 
Главной особенностью автомобильного спорта  инвалидов в частности,  является его прежде всего профессионально–прикладная направленность.
Рабочая гипотеза: перенос  положительных двигательных навыков автоспорта и тренированности в психомоторику водительской деятельности инвалидов – это огромный вклад в развитие и совершенствование физических, психологических и морально–волевых качеств водителей инвалидов, что способствует, прежде всего, их физической, психологической и социальной  адаптации, совершенствованию коммуникационных каналов между инвалидами и обществом.
Накопленные в настоящее время научно–практические знания и конкретный опыт в области теории и методики автоспорта являются основой профессиональной подготовки и повышения квалификации автоспортменов  инвалидов, позволяя им активно вписываться в широкий круг современного автоспорта.
Объект исследования – система подготовки автоспортсменов инвалидов  и мировой опыт в формировании и развитии скоростных навыков водителей инвалидов.
Предметом исследования являются быстрота и точность как, профессионально – важные качества инвалидов в автоспорте.
 Цель исследования – выявить методические подходы  по развитию  быстроты и точности  спортсменов–инвалидов  в автоспорте.
Задачи исследования:
1. Изучить научно методические материалы, отечественный и зарубежный опыт по проблемам подготовки авто спортсменов инвалидов; 
2.   Выполнить обзор современных методик  подготовки спортсменов–автогонщиков из числа лиц с инвалидностью и ограничение здоровья;
3. Адаптировать методические подходы  к процессу тренировки для повышения быстроты и точности водителей автотранспорта с инвалидностью и ограниченными возможностями в здоровье;
4. Разработать и частично экспериментально проверить некоторые инновационные подходы, направленные на формирование водительского мастерства, через развитие быстроты и точности реакции у автоспортсменов–инвалидов.
Методы исследования: 
В процессе исследования использовались такие общенаучные методы как анализ информационных источников и синтез, методы классификации, сравнения;
В качестве эмпирических методов использовались: наблюдение и моделирование.


ГЛАВА 1  АВТОСПОРТ КАК СОВРЕМЕННО СРЕДСТВО АДАПТАЦИИ ИНВАЛИДОВ

1.1 Основные физиологические и психологические навыки автоспортменов инвалидов
Основу мастерства авто спортсменов инвалидов  в отличии, от большинства спортсменов составляют не только динамические компетенции, формирующиеся в процессе тренировки и определяющие спортивные показатели. Но и  хорошее физическое развитие, выносливость, достаточная ловкость и хорошая координация движений. 
Сюда же относится и лёгкость формирования двигательных навыков,  высокая степень развития органов чувств,  в особенности зрения и суставно–мышечного чувства.
 Очень важную роль при этом  играют скорость и точность сенсомоторных реакций, обязательные для водителей транспортных средств быстрота и точность определения скорости движения и пространственных отношений движущихся объектов. 
С точки зрения когнитивных навыков  жизненно важно  хорошее распределение, быстрая переключаемость и высокая устойчивость внимания и хорошая зрительная и оперативная память, в сочетании высокой готовности памяти.
 Со стороны психологических навыков  мастерство спортсмена автолюбителя должно включать такие качества как настойчивость, решительность, смелость, терпение. И соответственно эмоциональная устойчивость, самообладание, дисциплинированность; инициативность и сообразительность.
Можно выделить основные задачи в формирование профессиональных навыков водителя авто спортсмена вообще и авто спортсмена инвалида в частности:
– развитие   сенсорных навыков, где ведущую роль играют органы чувств в сочетании с осмыслением, например, контроль за работой двигателя на слух, определение расстояний и скорости движения на глаз;
– формирование двигательных навыков, выполнение отдельных и объединенных движений, на пример выполнение водителем рабочих движений рычагами и педалями управления;
 – формирование и совершенствование сенсорно – двигательных умений, восприятие информации и соответствующие двигательные действия, например действия водителя при торможении это усилие при нажатии на педаль тормоза согласуется со скоростью движения, состоянием дороги и т.п.
Следует отметить что, двигательные умения  это способность на уровне моторных двигательных навыков справляться с постоянно меняющимися задачами, которые определяют условия соревнований. Спортсмен обязательно должен быстро и точно оценивать любую возникшую ситуацию, высокоэффективно перерабатывать входящую информацию, выбирать в условиях отсутствия времени соответствующую реакцию и формировать наиболее правильные ответные движения. 
Автоспорт точно также как спортивные игры или единоборства относится к  ситуационным видам спорта и соответственно необходимость тренировки подобных навыков требуется в этом виде спорта в полной мере. В тех моментах, когда тренируются одинаковые  движения, двигательные компетенции спортсменов формируются в форме некоторых специфических навыков [15].
 Автоспорт, представляет из себя интеграцию обоих подходов – умение выполнят быстро и точно стандартные и специальные двигательные навыки и ситуационное реагирование на нетиповую ситуацию с высокой скоростью обработки разнотипной входной информации [7].
«Основными понятиями физической культуры являются двигательные навыки и двигательные качества.
Двигательные навыки представляют собой законченные сложно–координированные действия, включающие выполнение закрепленных в определенной последовательности простых двигательных актов с некоторым уровнем автоматизма» [30]..
Автогонки – это соревновательная деятельность, которая требует физических усилий, умений и регулируется рядом правил. Поэтому это по определению спорт.  Вождение гоночного автомобиля требует физической выносливости. Просто базовое действие «вождение по кругу» оказывает значительные влияния центробежной силы  на организм человека, которые могут со временем сказаться, особенно в сочетании с жарой и плохим воздухом. 
Выше физических нагрузок есть умственная острота, которая должна поддерживаться в течение всего соревновательного события.
 Очевидная проблема заключается в способности водителя держать свой автомобиль в правильном направлении и делать это, постоянно осознавая свою периферийную среду. У водителя в руках всего одно рулевое колесо, но он должен предвидеть, а иногда и компенсировать действия любого другого водителя на трассе, буквально в течении мгновения. . 
«Двигательные навыки являются важными в деятельности водителя. Именно двигательные навыки, доведенные до уровня автоматизма действий, позволяют водителю выполнять огромный объем работы. Чем больше скорость, тем меньше времени остается на выполнение каждого действия. Успешно выполнить сознательно такое количество действий практически невозможно. Необходимо довести навыки до уровня автоматизма действий, физиологической основой которых является динамический стереотип. В результате многократного повторения последовательно и закономерно сменяющих друг друга действий нервные процессы приобретают стереотипный характер, т.е. складываются в определенную систему, которая называется динамическим стереотипом. Динамический стереотип лежит в основе формирования двигательных водительских навыков. Он обеспечивает не только своевременность управляющих действий водителя, но и их адекватность, соответствие быстро меняющейся дорожной обстановке. Важнейшей задачей при формировании таких навыков является объединение отдельных управляющих действий в целостный двигательный акт, подчиненный общей задаче [9].
Иногда при полной автоматизации двигательного навыка, гонщик  при внезапном появлении  на трассе объекта взаимодействия, производит одновременно всю процедуру  торможение и в это же время выворачивает руль в сторону, и это  воспроизводится как один двигательный единовременный акт. Двигательное взаимодействие конечностей гонщика при начале движения со старта, по какой либо команде  это интегрированный до целого, кратко временный двигательный процесс, включающий две отдельные фазы или акты: отпускания педали сцепления и нажатия на педаль газа. 
При проектирование и разработке моторных навыков рассматривают следующие этапы, приведенные ниже.
Первый этап строится из формирования  отдельных двигательных элементов  при интеграции их в одно непрерывное движение. В начале этого этапа каждый новый двигательный акт выполняется осознанно  и постоянно  под зрительным  контролем. Все внимание человека за рулем  сосредоточено на единичных движениях своего тела, но не как не на конечный результат. 
На следующем  этапе после многократного повторения движений действия уточняются, выстраиваются в точно исполняемую последовательность, уходит суета и мышечные и психологические зажимы. Двигательный навык получает новую характеристику – точность. Постепенно уменьшается зрительный контроль за движениями, контроль переходит к мышечному чувству.
Усиление действия этого чувства , как двигательного анализатора имеет показательное  значение при отработки  любого движения. 
На последнем этапе большинство действий выполняются автоматически, т.е. без участия сознания, которое осуществляет только функцию контроля. На этой стадии тренированности движения используются различные модели усложнения с целью выработки изменчивости навыка, т.е. использования навыка в различных приемах и формах  практической деятельности» [35].
При занятиях автоспортом важна специальная подготовка анализаторов к восприятию разнообразных раздражений, применение методик воспитания быстроты, стабильности и точности простых и сложных двигательных реакций, формирование интенсивности и устойчивости внимания. Эти направления занимают в процессе подготовки автоспортсмена значительное место и зависят главным образом от знаний и умений тренера.
Следует помнить, что вся деятельность автоспортсмена в ответственных соревнованиях проходит на фоне предсоревновательного волнения, с преодолением различных психологических трудностей, и роль тренера в восстановлении стабильного состояния гонщика имеет большое значение. Также во время гонки спортсмену приходится принимать мгновенные решения, уметь найти за доли секунды единственно верный прием. Этому спортсмена тоже должен учить тренер.
Управление спортивной формой при занятиях автоспортом – это умение скоординировать сложные процессы совершенствования технико–тактического мастерства гонщиков с деятельностью всех систем организма для максимальной динамики и  работоспособности.
Степень автоматизации действий автогонщика зависит от многих условий:  структуры и комплексности движения, уровня типизации моделей задействованной двигательного приема, степени стабильности соревновательных задач;  длительности и частоты повторения навыка, с учетом прямой зависимости степени автоматизма от количества повторений.
Если структура навыка простая и условия его воспроизведения достаточно стандартны, то в этом случае навык становится действительно прочным, его активация происходит  на достаточно высоком уровне автоматизма, не требующего какого то? дополнительного контроля со стороны спортсмена. Напротив, структурно более содержательные  двигательные компетенции всегда менее поддерживаются внутренней автоматизацией, причем в результате высокой частоты повторения движений во время тренировочного процесса имеют  достаточно прочное закрепление  [22]. Самый уязвимый, с точки зрения прочности закрепления в моторике, двигательный навык воспроизводится тогда , когда условия его воспроизведения являются мало или совсем непредсказуемыми, а множество вариантов выполнения навыка достаточно велико, что наиболее характерно в автоспорте. Тогда, когда условия реализации двигательного навыка поменялись, спортсмен всегда может откорректировать его структуру и форму, при этом, не меняя основ самого навыка. Отсюда следует что, чем прочнее двигательный навык, тем труднее его разрушить или кардинально изменить. Но, если опираться на эмпирические исследования, чем двигательный навык более прочен, тем больше возможности внесения в него  дополнительных тонкостей действий и особенностей личного выполнения. 
Выделим определяющие качества необходимые, для усвоения новых навыков  в автоспорте. «Внимание – углубленное направление сознания на заданный объект, обеспечивающее его особо яркое отражение. Основные функции внимания:
1.     Выделение значимых, соответствующих потребностям, свойств и качеств при некотором игнорирование других.
2. Целенаправленное удержание внимания на какой–либо деятельности в течении времени.
3.  Регулирование  и постоянное контролирование выполнения действия.
Принято подразделять внимание следующим образом: непроизвольное, произвольное (волевое) и после – произвольное.
Непроизвольное внимание – это сосредоточение сознания на объекте в силу его особенностей, как раздражителя. Непроизвольное внимание возникает и поддерживается независимо от сознательных намерений и целей человека. Оно возникает без каких–либо усилий со стороны человека, невольно.
К свойствам внимания,  влияющим на дальнейшее поведение, относят следующие:
1.  Концентрация – прочная связь с объектом или стороной деятельности и степень интенсивности этой связи. Концентрация как правило  обратно пропорциональна объему внимания на внешние раздражители, чем больше мы сконцентрированы, тем меньше объектов вокруг мы замечаем.
2. Объем – количественный показатель для отчетливо воспринимаемых вниманием объектов. При восприятии простых объектов у взрослого человека объем внимания равен 5–7 элементам, а у детей  2–3 элементам. 
3.  Распределение внимание – свойство, с которым увязывают возможность одновременного совмещения двух и более различных видов деятельности.
4.     Переключение  и его скорость –возможность быстрого перехода человека  от одного вида деятельности к другому, менять внимание между объектами, переходить с одного движения или процесса в другое.. 
5.  Устойчивость – это длительность сохранения интенсивности внимания. Показатель устойчивости всегда высокая эффективность деятельности в течении протяженного времени.  Важным условием длительного сосредоточения является изменчивость, подвижность объектов внимания. Отмечено, что устойчивость также повышается с увеличением сложности объекта. На многолетнем опыте давно доказано , что чем сильнее интерес к деятельности, тем длительнее сосредоточение, что также зависит от того, что человек понимает важность выполняемой работы. И конечно огромное значение для сохранения устойчивости играет активность личности по отношению к объекту» [36].
Во многих видах автоспорта борьба протекает в условиях постоянного соперничества, даже если в качестве соперника выступает «природа», т. е. соперник действия которого непредсказуемы  и при  ситуации, которая меняется за очень короткие промежутки времени. Все это создает трудности для быстрого выбора эффективного решения и точной реализации этого решения. В этом случае важность правильного и быстрого решения, очень велика, а его не правильная реализация ставит под угрозу положительное разрешение ситуации. Мышление в условиях дефицита времени обозначают как оперативное мышление.
«Оперативное мышление в спорте имеет специфичные особенности. Оно осуществляется во время спортивного соревнования, поэтому носит действенный и наглядно–образный характер и, как правило, при дефиците времени, что определяет его вероятностный характер.
Спецификой оперативного мышления является большой удельный вес интуитивных решений. Интуиция – это образное отражение действительности без ее логического анализа, но при предельной обостренности сознания. Это быстрое решение, требующее длительной подготовки. Решение и ответное действие реализуются мгновенно, поэтому процесс решения двигательной задачи становится для спортсмена неожиданным. Поэтому их восприятие происходит уже на уровне опознания. 
Спортсмены, склонные к интуиции, отличаются большим объемом внимания, хорошей долговременной памятью, наблюдательностью.
При интуитивных решениях опытный спортсмен, используя прошлый опыт, как бы «перепрыгивает» через несколько ходов и сразу приходит к самому концу решения. В этом случае мышление основывается на «видении с места» всего решения задачи (что надо сделать), с начала до конца.
При решении оперативных задач восприятие носит избирательный характер. Спортсмен использует только ту информацию, которая необходима ему в данный момент и в данной ситуации» [37].
Подобное явление выявлено во многих исследованиях, по различным видам спорта, к примеру при развитии способности к разделению двигательных и нервных  усилий различно  в разных видов спорта и даже у спортсменов одного и того же вида спорта, но при разной специализации .
 Например, установлено, что специфика деятельности в авто ралли как, одной из разновидностей автоспорта, определяет уровень развития сложной зрительно–моторной реакции: у рулевых, на которых лежит функция выбора действий при управлении машиной и решение тактических задач, быстрота и точность реагирования выше, чем у штурманов. При этом в автомобильном спорте спортсмены, специализирующиеся в разных видах, тоже отличаются по свойствам нервной системы и уровнем нервно–мышечных реакций. Меньшей подвижностью нервных процессов обладают гонщики, специализирующиеся в кроссовых дисциплинах, а большей подвижностью – специализирующиеся в  и контактных кольцевых гонках.


1.2 Быстрота и точность реакции, их значение в автоспорте
Рассмотрим быстроту как одно из основных физических качеств физических качеств выполнения движений. Быстрота – способность выполнять двигательное действие с максимальной скоростью, т. Е. за наименьший промежуток времени. Следует различать атомарные и интегрированные виды реализации скоростных реакций. К атомарным формам относятся быстрота реакции, скорость выполнения движения, частота иначе темп движений [24].
Активация скорости движений в ответ на внешний раздражитель, зависит от следующих аспектов состояния организма человека:
– состояния  нервной системы и нервно–мышечного аппарата; 
–особенностей мышечной ткани, ее структура с точки зрения гистологии, т.е. от соотношения быстрых и медленных волокон в мышечной ткани того или иного органа человека;
– мышечной силы и возможности мышц по переходу из напряжение в расслабление и наоборот;
– энергетических запасов для питания мышц, например АТФ и КТФ;
– величина амплитуды движений;
  – степени подвижности суставов их состояние и обеспечение движениями;
– способности к координации движений при увеличения скорости;
– жизненные циклов организма человека;
– возрастных показателей и половых различий;
 – скоростных природных способностей организма.
Реакции –  по сути одна из форм проявлений быстроты, как физической характеристики выполнения двигательного навыка.  Быстрота реакции в спорте и не только имеет огромное значение. Зачастую результат разрешения жизненной или спортивной ситуации  зависит от того, насколько быстро и точно с учетом ситуационных вариантов  реагирует человек или спортсмен на изменения в информации или насколько быстро он выполняет необходимое действие. Следует отметить , что скоростные параметры реакций могут изменятся в лучшую сторону с помощью спортивных методик и упражнений.
Время реакции – промежуток времени между появлением информационного  стимула и началом мышечной реакции на этот стимул. Основным фактором, влияющим на скорость ответа, является количество и разнообразие  возможных стимулов, так как для каждого из них необходимо, реализация соответствующего  ответа, который необходимо активировать.
При одном имеющемся ответе различают простое время реакции, что занимает минимальное время, для соответствующей реакции. Но когда имеется несколько возможных вариантов ответной реакции, это считается временем реакции выбора, тогда естественно некоторое увеличение времени, для определения наиболее эффективного ответа.
Хик  [2] обнаружил, что время реакции увеличивается пропорционально числу возможных ответов до момента, когда время ответа остается постоянным, несмотря на увеличение возможных ответов (закон Хика).
Время реакции само по себе является неотъемлемой способностью, но общее время реакции можно улучшить на практике. Тренер и спортсмены должны проанализировать тип навыка и требования к его виду спорта и решить, где можно получить общий результат. Учтите следующее:
Обнаружение соответствующих сигналов – как вратарь учится анализировать язык тела с пенальти, в автоспорте анализ дорожной ситуации.
Принятие решений – работа над дорожными фигурами и игровыми ситуациями.
Изменение фокуса внимания – способность быстро переключаться с концентрации на трассу  на концентрацию контроля за действиями соперника.
Контроль «беспокойства» – который замедляет время реакции, добавляя противоречивую информацию
Создание оптимального уровня мотивации – «подъём»
Разминка – для обеспечения того, чтобы органы чувств и нервная система были готовы передавать информацию, а мышцы – действовать в ответ на  нее.
Предвидение – это стратегия, используемая атлетами различных видов спорта, для сокращения времени, которое они тратят на реагирование на стимул. Например, теннисистка, которая ожидает тип подачи, которую использует противник (пространственное ожидание или ожидание события). В этом случае спортсмен должен научился обнаруживать определенные сигналы в начале последовательности действий, которые предсказывают потенциальный тип подачи. Это означает, что игрок может начать позиционировать себя для возвращения раньше к месту приема подачи, чем обычно, и, таким образом, дать себе больше времени, чтобы сыграть удар, когда мяч прибудет. Очевидно, что для теннисиста преимущества правильного понимания этого велики.
Как правило, реакция существует не сама по себе, а в качестве характеристики направленного двигательного действия или его элемента (старт, торможение, вхождение в поворот, дросселированные и т.п.). Следовательно,  для улучшения показателей быстроты простейшей двигательной реакции применяют упражнения на быстроту адекватной реакции в условиях, максимально моделирующих  ситуацию выбора решений, изменяют параметры вариативных условий и ситуаций.  
Одно из главных правил физиологи в отношении скоростных параметров реакции: «Простые реакции обладают свойством переноса: если человек быстро реагирует на сигналы в одной ситуации, то он будет быстро реагировать на них и в других ситуациях» [7].
Со сложными двигательными реакциями дело обстоит несколько иначе. Сложные по структуре  двигательные навыки, связанные с реакцией, встречаются в тех видах человеческой деятельности или в спорте, которые отличаются значительной частой  смены ситуации или информации о ситуации действий (для автоспорта, например обгон соперника на трассе  с естественными препятствиями). Наибольшее количество сложных или составных , поли – элементных двигательных реакций это реакции «выбора» , когда из нескольких возможных ответных действий требуется мгновенно выбрать  и активировать одно, адекватное именно этой данной ситуации, и реакции на движущиеся объекты, которые при этом постоянно меняют направление движения.
Тренировка и формирование быстроты сложных двигательных реакций связано с моделированием,   различного вида занятий  и во всем тренировочном процессе многоплановых двигательных ситуаций и постоянном участием в состязаниях.
«Понятие "психомоторика" введено в научный обиход И. М. Сеченовым. Оно подчеркивает зависимость двигательных проявлений человека от психической регуляции. Так, осуществление произвольных движений (физических упражнений) происходит под контролем сознания, а проявление двигательных качеств, требует участия волевого усилия. Показатели, характеризующие быстродействие, делят на следующие  группы:
· время сокращения и расслабления мышц;
· время одиночного движения;
· время реагирования на сигнал;
· частота движений.
Между этими скоростными проявлениями имеется некоторая связь, в частности за счет общего для них скоростного типологического комплекса свойств нервной системы. 
Известно, многие виды спорта требуют проявления всех видов быстроты реакции, потому что спортивный результат во многом зависит от каждого из них. Время реакции измеряется интервалом между появлением сигнала и началом ответного действия. Это время формируется:
– быстротой возбуждения рецептора и сенсорного центра, зависит от чувствительности того или иного анализатора – зрительного, слухового, тактильного;
–  быстротой переработки сигнала в центральной нервной системе;
–  скоростью принятия спортсменом решения о реагировании на сигнал;
– быстротой посылки сигнала к началу действия по двигательным нервам;
–  быстротой развития возбуждения в исполнительном органе (мышце) и преодоления инерции покоя соответствующего звена тела.
Исходя из этого, следует, что время реакции объединяет два компонента сенсорный и моторный.  Сенсорный компонент является скрытым периодом сенсомоторной реакции. Его длительность зависит от вариативности сигнала, звукового, зрительного и т. п., при этом чувствительность разных анализаторов всегда неодинаковая: на звуковые сигналы скрытый период несколько короче, чем на зрительные да в зрительных сигналах есть значительные отличия, например реакция на красный цвет имеет латентный период короче, чем на зеленый и синий.
В связи с этим выделяют простые сенсомоторные реакции, представляющие из себя одиночное реагирование на одиночный сигнал и сложные, которые в свою очередь делятся на дифференцировочные , когда на один сигнал надо реагировать, а на другой – нет, и на реакции выбора ,когда нужно реагировать на каждый сигнал, но по–разному. 
В сложных реакциях скрытый латентный период растет за счет времени, уходящего на выделение и распознавание раздражителя, и  выбор наиболее выгодного в  этой ситуации ответного действия. В результате такой "центральной задержки" время сложной реакции как правило превышает время простой реакции почти в два раза. Правда, у опытных спортсменов оно может приближаться к времени простой реакции, если они реагируют на хорошо известные действия соперника» [7].
«Под точностью движения понимают степень его близости требованиям двигательного задания. Вообще говоря, любое движение может быть выполнено лишь в том случае, если оно достаточно точно. Если, например, во время ходьбы человек будет выполнять движения очень неточно, то идти он не сможет. Однако здесь будет идти речь о точности в более узком смысле слова – о точности рабочего звена тела (например, кисти) или управляемого этим звеном снаряда (фехтовального оружия, мяча, ручки для письма)» [38], в автоспорте в качестве рабочих звеньев тела выступают руки в управлении снарядом– рулем, ступни ног в управлении педалями, кисти рук для управления рычагами или сенсорами в зависимости от типов приводов и коробки передач. В случае адаптивного автоспорта значение точности двигательного навыка напрямую зависит от дифференциации состояния здоровья, но в любом случае служит основой компенсаторного замещения отсутствующих или недееспособных органов.  
«Различают два вида точностных заданий. В первом необходимо обеспечить точность движения на всей его траектории (пример – обязательная программа в фигурном катании на коньках, где требуется, чтобы след конька был идеальной геометрической фигурой) в автоспорте типичное упражнение прохождение трассы авто слалома. Такие двигательные задания называют задачами слежения. Во втором виде заданий неважно, какова траектория рабочей точки тела или снаряда, необходимо лишь попасть в обусловленную цель (в мишень, ворота, поражаемую часть тела противника и т. п.), в автоспорте задачи классического вождение – ворота, боксы, парковки. Такие двигательные задачи называют задачами попадания, а точность – целевой точностью» [38].
Совершенствование точностных двигательных действий должно строиться в виде занятий с повторением очередного задания через отрезок времени, достаточный для забывания непрочных двигательных программ. 
Таким образом, натаскивание формирует в памяти множество двигательных программ (умений), как для правильного выполнения, так и ошибочного. Для минимизации технических погрешностей необходимо либо забывать некорректные программы или иметь в двигательной памяти программы для исправления начальных ошибок в выполнении движения.
Анализ основных технических приемов используемых в автоспорте показал следующие позиции среди имеющихся навыков в которых однозначно требуется высокая скорость и точность реакции:
·  движение в повороте;
·  преодоления препятствий;
·  движения с пониженным коэффициентом сцепления;
·  техника старта;
·  варианты управления рычагами и педалями;
·  особенности дросселирования на старте при различных коэффициентах сцепления; 
·  постоянное и переменное дросселирование, использование максимальной мощности двигателя, техника разгона, дросселирование и переключение передач;
·  резкий вход с контрсмещением руля;
·  переход в занос;  
·  варианты обгонных движений;
·  экстренные способы торможения и др.
Подводя промежуточный итог, следует уточнить, что в разделе определены понятия скорости и точности  двигательных навыков определенны их биомеханические и временные параметры и определено их место в ситуациях и технических действиях автоспорта. 



ГЛАВА 2 ОБЗОР МЕТОДИЧЕСКОГО ОПЫТА В РАЗВИТИИ БЫСТРОТЫ И ТОЧНОСТИ РЕАКЦИИ.

2.1 Классические подходы к формированию быстроты и скорости реакции
Следует отметить, «что в простых реакциях наблюдается большой перенос быстроты: люди, быстро реагирующие какой–либо частью тела на один сигнал, оказываются наиболее быстрыми при реагировании другими частями тела. Например, человек, быстро реагирующий на звуковой сигнал рукой, будет быстро реагировать на этот раздражитель и ногой. Время простой реакции во многом зависит от того, на что обращается основное внимание ученика:
– на восприятие сигнала (сенсорный тип реакции);
– на предстоящее действие (моторный тип реакции). 
Если внимание акцентировано на предстоящее движение, то время реагирования меньше, чем если оно направлено на восприятие сигнала. Отсюда педагогический вывод: надо учить занимающихся, умению концентрировать внимание на предстоящем действии.
Быстрота реакции повышается при некотором напряжении мышц. 
В том случае, когда выполнение упражнения связано с реагированием на звук, то целесообразно применять разнообразные сигналы — от самых громких (выстрел, свисток) до очень тихих, к примеру, щелчок пальцами. Использование звуковых раздражителей различной силы, во–первых, позволяет избежать адаптации к его силе, во–вторых, усложняет ситуацию: ученик должен быть более внимательным и собранным, чтобы среагировать на сигнал.
Наиболее распространенным способом совершенствования быстроты реагирования является повторный метод, предусматривающий многократное выполнение упражнений на внезапно появляющийся сигнал. Этот метод «содействует» улучшению сенсорной и моторной фазы реакции. Чтобы избежать чрезмерной стабилизации быстроты простой реакции, необходимо чаще использовать в занятиях  игровой метод, который предполагает выполнение заданий в условиях постоянного и случайного изменения ситуации, противодействия и взаимодействия партнеров. Общий принцип подбора упражнений — разнообразие условий, постепенное их усложнение, приближение к специфике основной деятельности спортсмена» [29].
«Другой метод — сенсорный, который основан на тесной связи между быстротой реакции и способностью, различать очень небольшие интервалы времени (десятые и сотые доли секунды). Люди, хорошо воспринимающие микроинтервалы времени, отличается, как правило, высокой быстротой реакции. Данный метод направлен на развитие способности управления быстротой реакции на основе совершенствования точности восприятия времени, т.е. улучшения сенсорного компонента двигательной реакции.
Тренировка быстроты простой реакции по этому методу проводится в три этапа: на первом этапе ученик выполняет действие ,например, 5–метровый стартовый рывок, стараясь реагировать на сигнал с максимальной скоростью. После каждой попытки преподаватель сообщает ученику фактическое время реакции; на втором этапе реакция и последующие движения также выполняются с максимальной скоростью. Но преподаватель спрашивает у ученика, за какое время он, по его мнению, выполнил движение. После этого ему сообщают действительное время. Постоянное сопоставление своих ощущений времени с тем, что фактически показано, совершенствует точность восприятия времени; на третьем этапе ученику предлагают выполнять задания с различной заранее обусловленной скоростью реагирования.
Формирование  сложных реакций, происходят по несколько иной схеме, в них выделяют:
1. Реакции на движущийся объект.
2. Реакции выбора.
Быстрота реакции на движущийся объект составляет 0,18–1,00 с. Латентный период этой реакции больше, чем простой, и может достигать 300 м/с. Скрытый период реакции на движущийся предмет' слагается из четырех элементов:
1. Человек должен увидеть движущийся предмет (автомобиль , препятствие, помеху на дороге).
2. Оценить направление и скорость его движения.
3. Выбрать план действий.
4. Начать его осуществление.
Основная доля этого времени (более 80%) уходит на зрительное восприятие, т.е. на умение видеть предмет, передвигающийся с большой скоростью. Эта способность тренируема и ее развитию на занятиях следует уделять особое внимание. Для этого используются упражнения с реакцией на движущийся объект. При их выполнении следует:
–  постепенно увеличивать скорость движения объекта;
–  сокращать дистанцию между объектом и пилотом;
–  уменьшать размеры движущегося объекта.
Реакция выбора связана с выбором нужного двигательного ответа из ряда возможных в соответствии с изменением поведения партнера, противника или окружающей обстановки. Это гораздо более сложный тип реакции. Здесь время реакции во многом зависит от большого запаса тактических действий и технических приемов, выработанных в длительной тренировке, от умения мгновенно выбрать из них наиболее выгодных. Для развития быстроты реакции с выбором следует:
1. Постепенно усложнять характер ответных действий и условия их выполнения. 
2. Развивать способность предугадывать действия противника.
Быстрота одиночного движения проявляется в способности с высокой скоростью выполнять отдельные двигательные акты. Наибольшая быстрота одиночного движения достигается при отсутствии добавочного внешнего сопротивления.
С увеличением внешнего сопротивления повышение скорости движений достигается за счет повышения мощности проявляемых при этом усилий» [28].
Эффективным методом повышения скоростных возможностей является и контрастный ,вариативный метод, предполагающий чередование выполнения скоростных упражнений в затрудненных, обычных и облегченных условиях. Суть его заключается в том, что после тонизирующей работы выполняются соревновательные упражнения с установкой на максимальное проявление быстроты движений.
Точность движений обуславливается уровнем развития сенсорики, организованностью структуры, адекватностью развития двигательных качеств. 
Основные пути совершенствования точности соответственно предполагают направленность упражнений на развитие сенсорики, необходимых двигательных качеств и совершенствование специфической структуры движения.
 а) При тренировке чувствительных систем наблюдается положительный перенос тренированности при переходе выполнения двигательных действий от более сложных, с точки зрения требований, предъявляемым к чувствительности, к более простым. 
 б) Совершенствование двигательной структуры точностных действий предполагает два основных направления:
–  образование за счет тренировок двигательных функциональных объединений для отдельных кинематических цепей и совершенствование стабильности в их работе;
– совершенствование последовательности работы двигательных реакций.
 Совершенствование структуры точностных двигательных актов предполагает обязательное соблюдение условий специализированной направленностью, основными признаками которой являются совпадения условий тренировки с условиями предполагаемой деятельности по функциональному состоянию организма, кинематике и динамике выполняемых движений, координации работы мышц» [15].

2.2 Современные нетрадиционные технологии, развития реакции спортсменов  
В зарубежном опыте прослеживается несколько иная тенденция в отношение двигательно – моторных реакций. В значительном числе случаев быстрота и точность реакции рассматривается не как отдельные функции организма и как характеристики моторных функций или движений.
Исследователи выдвигают предположение о наличии ряда не изученных качественных сторон психомоторной организации человека, используя такие термины, как «резкость», «реактивность», «способность к дифференцированию параметров движений», «реакция», «ориентировка в пространстве», «способность к равновесию». Вместе с тем специалисты не отрицают общепринятых качеств и способностей для обозначения двигательной координации, взаимообусловленных состоянием психических функций и моторной подготовленности человека – «точности», «подвижности», «прыгучести», «меткости» и др [18].
Значительная часть исследований специально посвящена изучению проблемы точности движений. В теории и методике физического воспитания и спортивной тренировки, а также в биомеханике сложилось положение, которое характеризуется тем, что с одной стороны, «точность» идентифицируется как психомоторная способность человека, представленная в структуре его двигательных качеств, с другой стороны, точность ассоциируется с «меткостью»,  с третьей стороны, точность рассматривается как количественная или качественная характеристика в системе управления движениями.
В. И. Лях указывает, что необходимо различать «точность воспроизведения, дифференцирования, оценки и отмеривания пространственных параметров движений», а также «точность реакции на движущийся объект» и «целевую точность, или меткость». Эти проявления точности являются относительно самостоятельными, характеризуя, но мнению ученого, координационные способности с различных сторон, и, как правило, они не связаны друг с другом. Л. Д. Назаренко, говорит о точности как общепризнанном двигательно–координационном «качестве». 
В последнее время появилось много работ посвящённых влиянию занятий киберспортом на психомоторные функции  человека. Психофизические исследования, в частности, исследовании времени простой зрительно моторной реакции (ПЗМР), времени сложной зрительно моторной реакция (СЗМР) и времени реакции на движущийся объект (РДО) у более, чем 100 человек–киберспортсменов и не играющих в компьютерные  игры показали, что киберспортсмены, значительно превосходят по показателям  СЗМР, что свидетельствует о более быстрой скорости проведения возбуждения  по рефлекторной дуге в данной группе и как следствие более быстрой реакцией на меняющийся раздражитель. Различия в результатах количества сделанных  ошибок так же достоверны, это говорит об устойчивости нейродинамических процессов испытуемых, что они более точно реагируют на раздражитель, и уровень их операторских возможностей значительно повышается. Результаты тестирования РДО также свидетельствуют о наличии  достоверных различий между данными группами, это говорит о том, что  процессы возбуждения и торможения в ЦНС представителей киберспорта  более устойчивы (стабильны), в то время как у не играющих в компьютерные  игры (КГ) преобладают процессы торможения (запаздывающих реакций  больше, чем опережающих) в ЦНС.  Средние показатели скорости реакции исследуемых групп представлены, средние показатели количества ошибок при тестировании скорости  реакции исследуемых групп[30].
Представленные результаты  очень интересны именно  большой схожестью между автоспортом и киберспортом, прежде всего в следующих аспектах;
– в обоих случаях это искусственно созданная человеком соревновательная среда;
  –       в различных видах автоспорта и киберспорта моделируются одинаковые соревновательные условия;
   –      в обоих направлениях предъявляются одинаковые требования к скорости и точности и реакции на те или иные сигналы и ситуации.
Следует заметить что компьютерные игры уже используются как учебный авто симулятор, Например, City Car Driving 1.5 – это трехмерный реалистичный самоучитель вождения, разработан специально для обучения начинающих водителей базовым навыкам управления автомобилем в условиях большого города и на специально оборудованных автодромах.
Немецкая автомобильная федерация DMSB признала автосимуляторы (Sim Racing) полноценной дисциплиной автоспорта. Члены государственного ведомства пришли к выводу, что грань между реальным спортом и симуляторами постепенно размывается и на данный момент некоторые видеоигры правдоподобно отражают суть настоящих автогонок.
В ведомстве считают, что такой подход привлечёт в автоспорт молодых людей. Также в DMSB авторитетно заверили, что профессиональные гонщики давно используют компьютерные «игры – автосимуляторы» для тренировки.
МcLaren , напрмер вообще хочет объединить мир автоспорта и киберспорт. Внезапно McLaren, Logitech, GiveMeSport и Sparco объявили о конкурсе по поиску лучшего виртуального автогонщика. Победителя тематических соревнований ожидает подписание контракта пилота McLaren F1 на симуляторе, лучшего виртуального гонщика возьмут в команду McLaren на 1 год в качестве главного пилота тренажерного симулятора команды. А еще он получит много денег, и его мнение будет учтено при работе над современными проектами компании.
Цифровые технологий и стремительный рост скоростей процессоров привлекли внимание традиционного автоспорта к автоспорту виртуальному. «Происходит постепенное и плавное взаимо внедрение», считает Франк–Штеффен Валлизер, руководитель отдела автоспорта Porsch.
«В России в связи с не простой экономической ситуацией в автоспорте реальных тестов и тренировок становится все меньше и меньше. Основные тренировки проходят на симуляторах – так мы изучаем трассы, моделируем ситуации» говорит известный российский автогонщик из Владивостока, Сергей Щербицкий.
Эти примеры рождают очень позитивную тенденцию использование приемов киберспорта для тренировочного процесса автогонщиков в целом и автогонщиков – ивалидов в частности, потому что, киберспорт становится  для них некой дверью в социальный лифт  автоспорта и социальной адаптации.
Из всех типов сенсерно – моторных реакций к компьютерным играм и кибер спортивным платформам применима главным образом зрительная. Как следует из названия существует 2 этапа:
–  сенсорный – этап анализа сенсорной информации, принятия решения об ответном действии и формирование системы команд по управлению этими действиями;
–  моторный — само движение.
По степени сложности сенсорную реакцию человека в киберспорте можно характеризовать по 3 видам:
– простая реакция  200 мс, осуществляется в условиях предъявления одного заранее известного сигнала и совершения в ответ на него одного определённого ответа;
–  реакция различения 240 мс., производится в условиях, когда человек должен реагировать только на один из двух или нескольких сигналов и ответное действие должно совершаться только на этот сигнал;
– реакция выбора 280 мс.,  имеет место при предъявлении двух или нескольких сигналов, но при условии, что нужно отвечать на каждый из них своим определённым действием.
В играх присутствуют все 3 типа реакции. Как видно из приведенных данных скорость этих реакций разная. При этом физиологи различают еще один тип реакции — реакция на движущийся объект.  Под этим понимается распознавание движения и захват в зону внимания  движущегося объекта. В играх, как и в контактных разновидностях автоспорта, он обычно предшествует перечисленным выше реакциям, в случаях когда объект относительно неподвижен время этого этапа реагирования стремится к нулю, мы моментально его захватываем и начинаем распознавать.  Если же объект движется быстро на его захват уйдет больше времени.
 Но скорость сенсорной реакции практически не поддается увеличению никакими тренировками, как уже указывалось, это зависит только от физиологических данных каждого конкретного спортсмена. Однако скорость общей реакции действительно может варьироваться в очень широком диапазоне. 
Способность «предугадывать» события называется – антиципацией. Правильнее будет употребить слово не предугадывать, потому речь не о угадал–не угадал, а просчитывать с определенной вероятностью. И вот эта способность очень хорошо тренируется и именно она отвечает за то, что обычно подразумевается под словом реакция.
Иными словами, основной принцип в киберпространстве – «нельзя научиться реагировать быстрее, но можно научиться начинать реагировать раньше».
Именно умение «читать ситуацию», просчитывать возможные события и дает в конечном итоге то самое, заветное преимущество над соперниками, которым все так хотят обладать. Как увеличить скорость реакции? Все вышенаписанное вынуждает нас принять тот, факт, что мы не можем увеличить скорость наших сенсорных реакций. Но мы так же можем заметить, что скорость этих реакция не является величиной постоянно, а зависит от многих факторов.
А значит, управляя вышеизложенными факторами мы все таки, можем влиять на скорость не только собственной реакции, но даже на скорость реакции противника. И так некоторые приемы киберспорта которые можно использовать в тренировках автоспортсменов [30]. 
1. Предварительный анализ пространства
Некоторые трассы автомобильного спорта даже в статике требуют фатально большое количество времени, в масштабах гоночной ситуации, что бы заметить объекты действия которых требует наличие ответной реакции (соперники, препятствия, непредвиденные маневры или живые объекты на трассе)
 Анализ карт и нахождение подобных мест, очень сильно увеличивает ваши шансы на победу, благодаря предварительному пониманию вероятных процессов соревнования.
2.Умение держать в голове карту трассы (местности, траектории движения и др.)
Разница между реакцией выбора и простой реакцией составляет целых 30%. В ситуации когда вы держите под контролем фронтальный сектор и в поле вашей видимости попадает объект.  При необходимости сделать выбор действия, обогнать, сманеврировать  и т.п., а для этого нужно распознать – противоположные намерения. Это пример реакции выбора – наиболее долгой реакции. Знания карты дает понимание, что в зоне куда вы смотрите есть место для стандартного действия, то  автоматически переключается режим реакции на простую и получаете 30% бонус к скорости.
3. Увеличение количество одновременно анализируемой информации.
В ситуации  выхода из поворота, в одно мгновенье перед гонщиком оказывается огромное новое пространство, каждый сантиметр которого является для мозга непроанализированной информацией,  скорость реакции и распознавания снизится. Вывод однозначный – необходимо тренировать увеличение количество одновременно анализируемой информации.
 4.Стремление максимально сократить количество отслеживаемых зон действий соперников  
Если мозг вынужден анализировать 2 направления предполагаемого действия, скорость реакции будет намного ниже, чем в случае, когда вы держите одно направление.
Ну и наконец, существует множество разнообразных компьютерных приложений программ, которые призваны повысить скорость реакции, но на самом деле они тренируют определенные двигательные стереотипы,  одними из характеристик которых являются скорость и точность выполняемых действий.
Согласно Ох И. и Янг С. самое распространенное определение получили фитнес–игры – это "видеоигры, в которых требуется двигательная активность" [16]. В. Нуркала с соавторами (2014) определяют фитнес–игры как совокупность средств и методов видеоигр, которые вдохновляют и мотивируют людей на выполнение физических упражнений с помощью использования преимущества различных технологий. Каждое физическое качество спортсмена должно быть доведено до совершенства, и новейшие технологии способствовали появлению новых средств и методов тренировки» [10]. 
Что говорят о этой проблеме звезды автоспорта. «Как ответить на вопрос с каких видов соревнований лучше начинать заниматься автомобильным спортом с нуля? Автокросс, картинг, авто–ралли, кольцевые гонки? Начните с компьютерных игр. Это недорого и позволит, определить обладаете ли вы достаточной реакцией и координацией движений. Есть ли польза от компьютерных авто гоночных игр? Вот как ответил на этот вопрос авто гоночный маэстро Вальтер Рёрль: «Никакого сомнения. Посмотрите на молодых гонщиков – хотя бы на Алонсо. Двадцать лет назад невозможно было представить, чтобы человек с таким маленьким реальным опытом ехал так быстро. В чем заслуга? В компьютерных симуляторах. Ребята с детского сада готовятся к тому, чтобы выступать на настоящих трассах. Визуальное воображение – это когда у вас перед глазами стоит желаемая картинка. Например, прохождение поворота самым быстрым гонщиком прошлого сезона. Мысленное, воспроизводимое в уме изображение – это когда вы у себя в мозгу прокручиваете определённую ситуацию со всеми подробностями. Например, вы мысленно представляете, как бы вы сами вели машину, оказавшись на месте самого быстрого гонщика по трассе.
Да, но для этого надо досконально знать эту трассу. Изучить трассу поможет компьютерная игра. Дело в том, что человеческий мозг в состоянии, подобно компьютеру, воссоздать желаемую картинку до мельчайших подробностей и это можно и нужно использовать в тренировочном процессе.
Жак Вильнёв – известный фанат компьютерных игр рассказал такую историю. Перед своим первым выступлением на французской трассе в Спа, он усиленно тренировался на компьютере. Главное, досконально, на подсознательном уровне, выучить незнакомую трассу, считал Вильнёв. И что же? Он занял в квалификации поул «1». С тех пор никто из гонщиков уже не считал компьютерные игры пустыми игрушками» [39]. 


ГЛАВА 3  ФОРМИРОВАНИЕ МЕТОДИЧЕСКИХ ПОДХОДОВ ПО РАЗВИТИЮ БЫСТРОТЫ И ТОЧНОСТИ РЕАКЦИИ  ИНВАЛИДОВ В АВТОСПОРТЕ

 3.1 Методические рекомендации по развитию быстроты и скорости
Инвалидность не должна быть причиной того, что кто–то может быть лишен возможности получить доступ к полноценному занятию любимым видам спорта.  В спорте, который требует более широкого набора навыков, программа тренировки может разбивать различные компоненты, поэтому вы тренируетесь специально для каждого из них. Принцип специфичности гласит, что спортивная подготовка должна соответствовать и соответствовать спорту, для которого тренируется человек, для достижения желаемого эффекта. Кроме того, тренировка должна переходить от общей подготовки к конкретной тренировке для определенных навыков, требуемых в этом виде спорта или деятельности. 
По сути, тренировка специфики означает, что вы должны выполнить навык, чтобы стать лучше. Это принцип, стоящий за этим старым высказыванием «практика совершенствует».
Например, если вы готовитесь к гонке, вы будете работать над своей реакцией и зрительной памятью и концентрации внимания. Но вы также хотите тренироваться в условиях, которые будут имитировать саму гонку, что включает в себя обучение на одном и том же рельефе местности с холмами, тротуарами и погодными условиями для достижения требуемых параметров ведения гонки. Хотя вы можете просто отрабатывать элементы по трековой дорожке, это не подготовит вас умственно и физически к различным условиям, которые вы встретите в дорожной гонке.
Многолетняя подготовка спортсменов в автомобильном спорте – сложный процесс становления спортивного мастерства, каждый уровень которого характеризуется своими целями, задачами, средствами, методами и организации подготовки.
Хорошо разработанная программа тренировок не пренебрегает аспектами физической подготовки, которые не являются специфическими для авто спорта. Всегда необходимо поддерживать общую физическую форму и сбалансировать развитие противоположных групп мышц. Если сосредоточиться только на тренировках навыков, специфичных для этого вида спорта, можно потерять равновесие в развитии. 
Как и в традиционных видах спорта в автоспорте имеют место следующие принципы, которые  являются краеугольным камнем всех  эффективных методов тренировки. Они охватывают все аспекты прочной основы спортивной подготовки:
– каждый человек уникален, поэтому обучение должно быть адаптировано к каждому человеку;
– для того, чтобы улучшить физическую форму, нужно увеличить стресс или нагрузку на мышцы;
– по мере того, как уровень физической подготовки улучшается, тренировки должны становиться все труднее, а нагрузка увеличивается;
– способность организма приспосабливаться к увеличению объема упражнений может определять ход тренировочного процесса.
Автоспорт оказывает положительное воздействие на здоровье человека с ограниченными возможностями, если:· 
–  функциональные особенности организма соответствуют избранному виду автоспорта;
–· избегается форсированная тренировка, что особенно опасно для юных спортсменов и спортсменов инвалидов, 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. 
Следует учесть, что параллельно с подготовкой спортсменов по техническим видам спорта и совершенствованиям спортивного мастерства в спортивных клубах и секциях проводится подготовка общественных инструкторов и судей. Она включает специальные инструкторские и методические занятия, выполнение заданий тренера по организации, проведению и судейству соревнований, что для спортсменов с ограниченными возможностями представляет собой отличный способ самореализации.
Различают следующие технические объекты тренировочного процесса в автоспорте:
· динамические особенности старта и разгона;
· характеристика сил при торможении;
· движение в повороте;
· силы и моменты при движении с заносом, «вкатывание»;
· особенности преодоления препятствий;
· движения с пониженным коэффициентом сцепления;
· способы запуска двигателя;
· техника старта;
· виды и особенности посадки ,положение головы, корпуса, конечностей;
· варианты управления рычагами и педалями;
· особенности дросселирования на старте при различных коэффициентах сцепления; 
· моментальное и двойное отпускание сцепления;
· постоянное и переменное дросселирование, использование максимальной мощности двигателя; 
· вертикальное и наклонное положение корпуса; 
· изменение положения корпуса при трогании с места;
· компенсаторные движения;
· положение головы при восприятии стартового сигнала;
· изучение восприятия стартового раздражителя с помощью периферического зрения; 
· приемы противодействия опрокидывающим силам;
· техника разгона, дросселирование и переключение передач;
· изменение посадки при перераспределении центра тяжести при разгоне;
· движение по прямой, особенности посадки;
· техника прохождения поворотов.
· фазовый характер, особенности посадки;
· особенности техники входа в поворот;
· вход плавный и резкий; 
· техника входа в поворот вкатыванием;
· резкий вход с контрсмещением руля;
· переход в занос, особенности при попадании в занос;
· движение по дуге в заносе; 
· техника руления или управления заносом в повороте;
· руление компенсаторное и корректирующее;
· противодействие центробежной силе;
· техника выхода из поворота;
· особенности выравнивания и разгона на выходе из поворота; 
· способы загрузки заднего колеса перераспределения центра тяжести.
Различают следующие тактические аспекты процесса подготовки автогонщиков и авто спортсменов:
·  значение тактики в отдельных видах автомобильного спорта, мировая классификация видов автомобильного спорта;
· виды индивидуальные и командные;
·  основные тактические приемы, используемые во время соревнований: старт, преследование, обгон, отрав, маневрирование, свободный маневр, блокирование;
·  использование технических приемов для достижения тактической цели при борьбе с противником на трассе;
·  особенности тактических действий в зависимости от вида автомобильного спорта, системы зачета, состава участников, протяженности и профиля трассы, метеорологических условий;
·  системы получения информации о гонщиках на трассе и управление их тактическими действиями, изучение условий и мест соревнований, сбор информации о противнике;
·  геометрия движений в поворотах: движение при минимальном радиусе, максимальном, меняющемся, движение по сглаживающей траектории, обманные действия, простые и сложные финты;
 –   изучение тактических приемов для командной гонки, смена траекторий в паре, способы взаимной подстраховки, применение вариантов техники в зависимости от характера трассы, особенностей соперников, технической характеристики спортивной техники;
–         взаимодействие с противником при ведении борьбы: психологическое давление, действие и маневрирование и т.п.;
·   способы создания тактического преимущества: овладение инициативой в гонке, занятие «наивыгоднейшей» траектории пути, навязывание максимального «рваного» темпа;
            –        примеры особенностей тактики в избранных видах автомобильного спорта за рубежом, индивидуальная, групповая и командная тактика. 
      Основные концепции психологической подготовки выглядят следующим образом.
1.         Развитие моральных качеств, таких как: добросовестное отношение к труду, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы.
2. Значение развития волевых качеств для повышения спортивного мастерства спортсменов.. 
3. Роль и значение состояния психики спортсменов при занятиях и участии в соревнованиях по спорту. Особенности влияния психологической подготовки спортсмена на результаты соревнований. Принятие оперативных решений в ходе соревнований. 
4. Особенности проявления волевых качеств спортсменов с эмоциональной устойчивостью. Методы и средства развития волевых качеств. Место и значение спортивной психологии в практике экстремальных видов спорта.
5. Психологическая характеристика технических видов спорта. Психологическая характеристика подготовительного и основного периодов. Средства и методы развития отдельных психических качеств 
Кроме того в тренировочный процесс обязательно включаются восстановительные мероприятия и медицинское обследование. 
Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения соревнований различного уровня. 
Для проведения восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок используются возможности медицинского пункта объекта спорта, врачебно– физкультурного диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения реабилитации медицинской организации.


3.1  Принципы организации тренировочного процесса у инвалидов в автоспорте
Гонщики нуждаются в точном плане физической подготовки, исходя из их индивидуальных требований и особенностей. Есть огромное множество программ, но далеко не все из них подойдут пилотам–инвалидам.
Гоночным автомобилем можно управлять подсознательно, а при помощи сознания – нельзя, потому что слишком высока скорость движения. Информацию гонщик усваивает и обрабатывает тоже подсознательно. Это значит, что микросенсоры нашего тела должны работать также автоматически [14].
 Принципы организации тренировочного процесса у инвалидов в автоспорте.
Ездить быстро надо учиться, и многое в обучении зависит от правильно построенных тренировок. Особенно важно в этом процессе вырабатывать психомоторные рефлексы в результате мозгового программирования и повторов упражнений. Программирование – результат практики.
Среди проблем организации научных исследований в технических видах спорта особое место занимает работа со спортсменами–инвалидами. На сегодняшний день, несмотря на то, что отечественный автоспорт является широко распространенным, привлекающим всеобщее внимание видом спорта, несмотря на его признание и популярность, в нем практически отсутствует научно обоснованная методика спортивно–технической подготовки спортсменов с ограничениями здоровья. В том числе, для  процесса формирования у спортсменов сложно–координационных навыков управления гоночным автомобилем в сочетании с определением четких зрительно–моторных ориентиров движения  по трассам. Подготовку автоспортсменов необходимо выстраивать во взаимосвязи со следующими принципами.
Принцип сознательности требует, чтобы человек занимающийся автоспортом. ясно представлял и понимал изучаемые приемы и способы управления спортивной машиной и сознательно относился к овладению ими. 
Принцип активности предполагает деятельное и целеустремленное участие самих  спортсменов инвалидов в тренировочном процессе. Они должны активно участвовать в процессе тренировки, уметь самостоятельно осваивать способы, приемы и действия.
Принцип наглядности предполагает формирование четких представлений о трассе, ее геометрических характеристиках и отличительных чертах, выработку навыков сравнения эталонного способа прохождения тех или иных участков трассы, показанных тренером или опытным гонщиком со своими движениями и навыками управления.
Принцип систематичности и последовательности предполагает систематизированное, строго последовательное изучение элементов трассы.
 Занятия должны проводиться регулярно, что способствует более успешному образованию условно–рефлекторных связей сложно–последовательных движений управления автомобилем. Новые элементы трассы начинают изучать при завершении изучения и закрепления навыка прохождения предыдущих элементов.
Принцип постепенности и доступности предполагает постепенное усложнение учебно–тренировочных упражнений с учетом их посильности. Постепенность изучения определяется закономерностью формирования двигательного навыка, который появляется не сразу, а при многократном повторении и постепенном усложнении двигательных действий.
Принцип прочности предполагает такую организацию учебно– тренировочных занятий, которая обеспечивает твердое закрепление сформированных двигательных навыков и обеспечивает их стабильность в разнообразных условиях.
Кроме того следует обратить внимание по структуру занятия на полигоне представленную в таблице 1.



Таблица 1. Структура занятия на полигоне
	Часть занятия
	Отрабатываемые  спортивно технические навыки

	подготовительная
	как взятие старта с места и в движении, разгон  по прямой, торможение на грани блокировки колес, что позволяет сократить тормозной путь до минимума, кроме этого вырабатывался навык управления машиной в управляемом заносе.

	основная
	множество типовых моторных функции требующих быстроты и точности выполнения

	заключительная
	текущее тестирование на изучаемом элементе



Как правило, подготовительная часть занятая включала медленный бег – 1000 м, ОРУ. 
В основной части упражнения должны быть направлены на развитие скорости, скоростно–силовых качеств, улучшения работы вестибулярного аппарата
В заключительной части спортсмены тестируются на учебной трассе, что позволяет определить уровень спортивно–технической подготовленности в настоящий оперативный момент и динамику показателей в процессе одного занятия [9].
Схемы разработанных тренировочных элементов должны быть одинаковы для левых и правых поворотов, поэтому на тренировочных занятиях движение по элементам осуществлялось как по часовой стрелке, так и против нее.
Тренировки спортсменов–инвалидов  необходимо выстраивать с учетом следующих особенностей:
–  использование тренировочных методов строго регламентированного упражнения, игрового и соревновательного;
– рост интенсивности нагрузки к середине основной части занятия и постепенное уменьшение к концу заключительной части;
–  использование дозированной нагрузки статического и динамического характера, с преимущественным предпочтением динамической нагрузки;
–  рассеянность нагрузки (применение упражнений на различные группы мышц).
Для достижения хорошего тренировочного эффекта занятия для спортсменов–инвалидов должны проводиться не реже 3–х раз в неделю, в среднем по 1,5 часа занятие.
В предсоревновательном цикле число занятий может увеличиваться, однако нагрузка не должна превышать 80% от максимальной. В период интенсивной тренировки особое внимание уделяется состоянию занимающегося и уровню и характеру восстановительных процессов.
Спортсмен–инвалид может участвовать в течение года в целом ряде соревнований различного уровня, что и определяет динамику тренировочного процесса.
В зависимости от степени ограничения здоровья целесообразно применение общеразвивающих упражнений с предметами:
1.	Скакалка.  Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полу приседе, с двойным вращением скакалки.
2.   Гимнастическая палка. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы через палку; подбрасывание и ловля палки.
3.   Теннисный мяч. Броски и ловля из положения, сидя, стоя, лежа одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге. Метание мяча в цель, и на дальность.
4.  Набивной мяч (вес мяча от 1до 3 кг).  Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями туловищем, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием, толчки от плеча одной рукой, бросками двумя руками из–за головы, через голову.
5.   Гантели – сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.; со штангой – приседания, наклоны, вращения туловища [21].
Фрагмент плана занятия с автогонщиками – инвалидами, с элементами развития скорости и точности реакции приведен в таблице 1.
Таблица 2. План занятия на тренажёрном полигоне
	Примерный план занятия на  тренажёрном полигоне
Начальный уровень подготовки
Специализация автоспорта: трековые гонки
Место проведение: тренажёрный комплекс, оснащенный компьютерной техникой

	       Цель занятия: Обучение технике скоростного маневрирования (фигурному вождению). Изучение техники преодоления основных препятствий.

	Подготовительная часть

	
	Упражнения
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Определение целей и задач занятия, сообщение плана занятия
	
	

	2
	Бег на дорожке
(возможны варианты в зависимости от видв ограничения здоровья)
	10–15 мин
	Медленно , трусцой

	3
	ОРУ
Разминочный комплекс
На все группы мышц
	7–10 мин
	Интенсивность средняя, цель подготовка организма к специальным тренировкам. 

	4
	Специальные упражнения
На развитие реакции
1. Ловля теннисного мяча
2. Броски теннисного мяча по свистку, по флажку, по световому сигналу.
3. Ловля вертикально падающей гимнастической палки

	

3 серии по 10 бросков

3–4 серии по 5–6 сигналов



	

Мячи подает тренер меняя углы и направления бросков
Ловля мяча по обговоренному или неожиданному сигналу(зеленый ловить, желтый нет)
Спортсмен выполняет упражнение в положении стоя и сидя, попеременно обоими руками

	Основная часть

	5
	Упражнения для развития внимания и скорости реакции выполняемые с помощью компьютера
1. Тест Шульте
https://b–trainika.com
http://online–test.com.ua/acumen/test–shulte



2. Упражнение сетка
gzomrepus.ru
3. On–line тест на скорость реакции
https://humanbenchmark.com



	


 3–4 раза







1 раз

4–5 серий
	Не напрягать мозг, пусть он будет отключенным. Не сосредоточиваться на мысли о предстоящем действии. Чтобы держать мозг в расслабленном состоянии, требуется определенный навык, но этого нужно добиться для автоматизма реакции.

Не сосредоточивать свой взгляд на предмете –, смотреть мимо него. Иначе мозг будет напряжен, скован. Используйте периферическое зрение, это даст Вам возможность сократить время реакции и одновременно видеть все, что творится вокруг.


	6
	Обучение на симуляторах
1. Изучение карты гоночного полигона
2. Прохождение контрольного круга

3. Отработка техники руления –перекладованием 
4. Отработка смены координации по ходу руления (перекат через тыльную сторону кисти – перехват на боковом секторе)
5. Комбинированное руление (круг одной, доворот двумя руками)
6. Произвольное прохождение трассы
7. Изменение трассы свето–эффектами
8. Произвольное прохождение трассы


	
На первую карту 5 мин изучения, на следующие время уменьшается на 1 минуту, всего 4 карты
4 серии по 5 кругов


5 серии по 5 кругов






6 серии по 5 кругов



2–3 круга

2–3 круга


4–5 кругов
	При прохождении круга на симуляторе отключить указатели и ориентироваться только по памяти

Выполнение упражнения по сигналам вне симулятора (свисток, хлопок, касание задаваемые тренером) 
Все внимание на движение а не на распознавание сигнала










Управление свето–эффектами случайно 

	Заключительная часть

	7
	Упражнение на снятие напряжения
1. Силовые упражнения
2. (по состоянию здоровья комплекс в приложении)
3. Упражнение на дыхание
	

10–12 мин



3–4 мин
	

Постараться убрать напряжения с мышц и расслабить зрительные анализаторы.
Возможно использовать
Специализированные техники цыгун, йога и тд. 

	8
	Подведение итогов , сравнение результатов тестов
	
	



В приведенном фрагменте выделены упражнения направленные на формирование скорости реакции в простых моторных навыках и в движениях которые требую реакции выбора.
В автоспорте для увеличение скорости движения, например при прохождении скоростных участков, в классическом ралли ,спортсмен вообще процесс выбора и обработки ситуации исключает , пилот ведет машину не по зрительному анализатору, а по командам штурмана и по показаниям приборов. В командах высококлассных гонщиков даже существует укороченный тип команд и на тренировках отрабатывается только правильность и скорость выполнения движения по команде. Фрагмент занятия на полигоне  для отработки скоростного прохождения одного из самых сложных маневров  типа «ретардер» представлен в таблице 3.
Таблица 3. Структура занятия на  полигоне
	План конспект занятия
Вид автоспорт: «Классическое ралли»
Место провидение: трасса «Сурские зори», Пензенский район
Группа : две команды экипажей ралли «пилот–штурман»
Оборудование: карта прохождение, планшеты с «легендой» трассы, конусы и покрышки для формирования поворота:
Особенности учебных участков: 150 метров  прямая ,правый «ретардер», 80 м левая шпилька ,левый «ретардер», 50 м прямая;
Особенности терминологии: Шпилька — поворот дороги, трассы ралли, порядка 180 градусов; Ретардер — искусственно созданное препятствие на прямом участке дороги, для снижения скорости путем его объезда
Цель занятия : повышение скорости выполнения маневров до предельной

	Подготовительный период

	1

2





3
	Подготовка «легенды» для тренировочного участка
Отработка условных команд
Шпилька влево – ЛЕВЫЙ 3
Шпилька вправо – ПРАВЫЙ 3
Правый «Ретардер » – ПРАВЫЙ УГОЛ
Левый «Ретардер» – ЛЕВЫЙ УГОЛ   
Расстояние в числах кратных 10
Синхронизация действий пилота и команд штурмана на симуляторе 
	За 2–3 дня до тренировки
20–30 мин вдень, но каждый день!
	Обсуждение особенностей прохождения


	
	
	
	Команды штурман подает уверенным и четким голосом,
Хорошо перед этим использовать артикуляционные упражнения, дыхательную гимнастику


	Подготовительный этап

	5


6


7

	Выстраивание модели тренировочного участка, градуирование расстояний 

Разминка , ОРУ


Прогрев двигателей пробный проезд, 

	10–20 мин


10–12 мин


1 заезд

	Согласно карта и «легенде»


У пилотов и штурманов своя разминка в соответствии с амплуа
Штурман делает проверку «легенды»

	Основной этап

	8






9
10


11 
	Поочередные заезды (свободный экипаж выполняет хронометраж, и вместе с тренером отмечает ошибки техники прохождения, для дальнейшей корректировки)


Анализ хронометража и ошибок
Смена ролей в экипажах

Смена направления заездов и повторение пунктов 8–9
	3–4 заезда, затем укорачивание прямых участков
3–4 заезда


1 заезд
	Между заездами в идеале упражнения на психомоторный релакс, помогающие абстрагироваться от внешнего воздействия


Выявляются особенности действия партнера



	Заключительный этап

	12



13
	Выполнение силовых упражнений
(см. приложение)
Упражнение на растяжку спины, и бедер
Поведение итогов и планирование следующего занятия

	1 круг

5–6 раз
	Темп средний и медленный , дыхание спокойной

	Примечание: люди с инвалидностью или ограничениями по здоровью больше подходят и зачастую и выполняют на высоком уровне функции штурманов, благодаря развитым компенсаторным способностям






ВЫВОДЫ

[bookmark: _GoBack]В государственной политике развития физической культуры и спорта среди инвалидов безусловный приоритет отдается физкультурно –оздоровительной направленности, массовости этого развития и связанному с ними решению задач социально–психологической адаптации в обществе и по совершенствованию двигательной активности инвалидов, повышению уровня их физического, психического и социального благополучия.
1. Выполненный в работе научно методический анализ, материалов характеризующий, отечественный и зарубежный опыт по проблемам подготовки авто спортсменов инвалидов показал, что автоспорт во всем мире и в нашей стране эффективное средство прежде всего социальной адаптации личности человека, который способствует реализации его способностей. А различные виды автоспорта помогают выявить и использовать с наибольшей эффективностью различные физические и психологические особенности человека с ограничением здоровья.
В последнее время показатели сенсорно моторной реакции все чаще обсуждаются как характеристики сенсомоторной интеграции, под которой подразумевается согласование и объединение моторных и сенсорных процессов, осуществляющееся на разных уровнях мозга. 
В основе сенсомоторной интеграции лежит функциональная консолидация процессов планирования, принятия решения и выполнения действия. Что напрямую отражает спортивную деятельность автоспортсмена,
 2.  Проведенный  обзор современных методик  подготовки спортсменов – автогонщиков показал, что наряду с традиционными принципами подходами по развитию скорости и точности реакции, прослеживаются активные попытки внедрения новых технологий и их возможностей. Начиная от применения современных технических средств оснащения тренировочного и соревновательного процессов и заканчивая интеграцией компьютерных технологий и элементов киберспорта в методику подготовки. Все это показало высокую практическую значимость, прежде всего для спорта инвалидов, делая более доступной тренировочную и образовательную среду и выводя развитие некоторых актуальных  для автоспорта навыков на качественно новый уровень
3. В работе выполнена интеграция и адаптация   классических и  современно технологических подходов, к процессу тренировки для повышения быстроты и точности водителей автотранспорта с инвалидностью и ограниченными возможностями в здоровье. К сожалению на опыте региональных автоклубов, где числится небольшое количество спортсменов требующих адаптации, пока не возможно представить статистически достоверные результаты, ввиду маленькой численности выборки, но субъективное мнение тренерского и инструкторского состава работающего с этой категорией, основанное на личных наблюдениях, говорит о явно возросших показателях скорости и точности реакции  среди спортсменов с ограничениями здоровья и инвалидов. 
4.  В ходе выполнения работы по определенным принципам выделенным в  работе и с использованием различных методик разработаны и частично экспериментально проверены, некоторые инновационные подходы, направленные на формирование водительского мастерства, через развитие быстроты и точности реакции у автоспортсменов – инвалидов, что продемонстрированно с помощью разработанных планов занятий , причем как с использование симуляторов и компьютерных тренажёров так и занятий на полигоне.  
Перспективы развития этого направления для спорта инвалидов становятся все более понятными и очевидными как в нашей стране, так и во все мире.
Таким образом, все задачи поставленные в работе выполнены, цель достигнута.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Физические упражнения от автоспортсменов
         ПРОГРЕВОЧНЫЙ КРУГ
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Если болиду перед гонкой нужно разогреть резину, то гонщику перед тренировкой – тело. 
1.Хват за перекладину , кисти рук должны быть параллельно друг другу.
2. Подтягивание так, чтобы грудь оказалась выше рук, и плавно вернись в исходное положение.  Выполнить три подхода, каждый раз выполняя максимально возможное для сетя количество повторов.




              РУКИ–КОЛЕСА

    Во время разгонов, торможений и поворотов голова в шлеме представляет тяжолую нагрузку на плечи и предплечья .
Упражнение для мышц плечевого пояса и шеи.
1. Облокотись вытянутыми руками на гантели так, чтобы они были чуть шире плеч. Ноги на ширине рук.
2. Медленно опускатьгрудь между гантелей, не давая им разъехаться, и также медленно вернись к исходному положению.
3. Стабилизировать тело и поднимать одну из гантелей к плечу. Медленно опустить ее на место и повторить то же самое с другой гантелью. 1 максимальная серия каждого упражнения.

          НЕ ЗНАЮ
[image: http://auto62rus.ru/img/Articles/Training3.JPG]
         Толщина шеи гонщика, говорит о его возрасте – от колоссальных перегрузок шея становится мощнее с каждым проведенным сезоном, поэтому упражнения на эту часть тела особенно важны. 
        Когда на Гран–при Испании у машины Хейкки Ковалайнена на скорости 257 км/ч взорвалась покрышка, гонщик испытал перегрузку 26С. На вопрос: "Было ли ему страшно?" – Хейкки ответил именно этим жестом.
1. Встать прямо, держа гантели в вытянутых вдоль туловища руках.
2. Опустить подбородок и поднимать плечи максимально вверх. Сделав небольшую паузу и опустить плечи вниз
     Повторять  2 подхода 10–12 раз.







          ПОДЪЕМ КУБКА
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Выиграв изнурительную гонку, нужно суметь легко поднять над головой чемпионский кубок, а потом еще и окатить коллег из 3–литровой бутылки шампанского.
 Кстати, впервые обливание шампанским на подиуме "Формулы–1" произошло в 1969 году – победитель британского Гран–при Джеки Стюарт не пил и решил именно так распорядиться подаренным ему спонсорами напитком.
1. Ноги чуть шире плеч, а гантели немного выше плеч.
2.Согни колени под 90° и следи, чтобы туловище оставалось прямым.
3. Резко встань, одновременно поднимая гантели над головой. Повторять  2 подхода 10–12 раз.

           ДЕРЖИ РУЛЬ
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        За год только на официальных соревнованиях гонщик проезжает большие расстояния. Усталость в конце гонки сказывается на четкости прохождения поворотов и стоит драгоценных секунд. 
Приучить себя крепко держать руль, несмотря ни на что, можно так:
1.И.П. одну ногу вперед для лучшей устойчивости и возьмись за ручки тренажера, как показано на фото.
2. Сведи руки, словно хочешь взяться за руль, а потом разведи их к стартовому положению.
3 серии по максимально возможному числу повторений.

           РУКОПОЖАТИЕ ПОБЕДИТЕЛЯ

[image: http://auto62rus.ru/img/Articles/Training6.JPG]Рукопожатие тренированных гонщиков  всегда производит впечатление своей силой Упражнение для усиление «хватки»
1. Встать в нейтральную позицию с гантелями в руках.
2. Одновременно поднимать обе гантели, пока они не окажутся на уровне плеч. Опустить гантели в исходное положение, следя за тем, чтобы локти оставались близко к туловищу.



Повторять  2подхода 10–12 раз.














ПОСАДКА В БОЛИД
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           Подготовить торс гонщика к продолжительным соревнованиям поможет следующее упражнение
1. Облокотится на скамью так, чтобы твой вес приходился на руки, а ноги лежали на второй скамье или стуле (на полу).
2. Опускатся вниз, пока локти не согнутся под 90°. Следить, чтобы спина была близко к скамье.
Повторять  2подхода 10–12 раз.

             ЧЕМПИОН МИРА
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Любителям быстрых поездок на машинах по извилистым трекам инструктор команды рекомендует отдельный комплекс упражнений на мышцы корпуса. Регулярное выполнение данного упражнения подготовит гонщика к действию боковых перегрузок.
1. Сядя на фитболе, слегка отклонившись назад и поставив ноги на два прислоненных к стене медбола (по–другому их еще называют медицинболами). В руках диск от штанги.
2. Поворачивай диск, наклоняясь вместе с ним так, будто проходишь поворот в быстро едущей машине. Сохраняй равновесие. Сделай по 10 поворотов в каждую сторону.( если получится)


             ТЯЖЕЛАЯ БАРАНКА
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1. Леч на пол с грузом в руках и согнуть ноги, как показано на фотографии. Зажми чуть ниже коленей полотенце и следи, чтобы оно не выпало во время занятия.
2. Удерживай груз над головой и поднимай верхнюю часть корпуса, одновременно направляя ему навстречу колени. Следи за тем, чтобы не нагружался низ спины.

Повторять  2подхода 10–12 раз.





            ЛЕЖАЧИЙ ПОЛИЦЕЙСКИЙ


[image: http://auto62rus.ru/img/Articles/Training10.JPG]Расположившись на полу, держать свой вес одной рукой, в то время как вторая держит гантель (локоть согнут под 90° и прижат к туловищу). Бедро должно быть оторвано от пола, а нижняя нога располагаться за верхней.
2. Разверни туловище так, чтобы в конце оно оказалось параллельно полу, и вернись в положение 1.
3. После 10 повторов ложись лицом вниз. Опирайся на предплечья и пальцы ног, удерживая корпус на весу. Сохраняй это положение в течение 30 сек.(модифицированная планка)

             ШЛЕМ НА ПАМЯТЬ
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1. Леч на спину и взять в руки над головой медбол.
2. Быстро поднимать верх туловища, бросая медбол партнеру или об стенку.
3. Ловить медбол в позиции сидя.
4. Коснутся медболом пола с обеих сторон туловища, поочередно поворачиваясь вправо и влево. Медленно опустись в начальное положение.
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