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I. Паспорт проекта

	1
	Наименование Проекта
	«Нестандартный снаряд  - эффективный способ подготовки детей, занимающихся лыжными гонками»



	2
	Основания для разработки Проекта
	· Закон РФ «Об образовании» от 13.01.96г.№12-ФЗ.


	3
	Разработчик программы
	Тренер-преподаватель Матаннанов Константин Константинович.

	4
	Цель проекта
	сформировать рациональную структуру движений в одновременном бесшажном ходе сопряжённо с развитием специальных двигательных качеств на основе разработанной инновационной методики – нестандартного тренажера.

	5
	Задачи проекта
	· изучить особенности тренировки лыжников в период межсезонья.
· разработать нестандартный снаряд для развития силы рук при отталкивании.
· разработать упражнение, выполняемое на нестандартном снаряде.
· апробировать эффективность тренировок на снаряде.


	6
	Сроки и этапы реализации проекта
	Проект носит долгосрочный характер:
1. 2015-16 г.г. – проектирование и апробация проекта.
2. 2017-18 г.г. – реализация проекта

	7
	Ожидаемые конечные результаты
	· Повышение результативности занятий лыжными гонками.

	8
	Исполнители проекта
	тренер-преподаватель Матаннанов К.К.

	19
	Объем и источники финансирования
	Личные средства, грантовские программы.

	10
	Система организации контроля реализации Проекта
	Отчет на НМС ДЮСШ.

	11
	Юридический адрес учреждения, где выполняется проект
	677907 Республика Саха (Якутия), г. Якутск, н. Хатассы, ул. Озерная, 8. МБУ ДО ДЮСШ №7 имени И.И. Захарова.



Актуальность.  В отдельных видах спорта, особенно с циклическим характером деятельности, спортсмены уже вышли на предельные объёмы тренировочных нагрузок. Дальнейший рост спортивных результатов, по мнению специалистов, будет определяться разработкой и использованием современных технологий и созданием условий для раскрытия резервных возможностей человека.
На современном этапе развития детско-юношеского лыжного спорта, необходима разработка и научное обоснование новых технологий, оптимизации средств и методов формирования структуры движений и сопряжённого развития специальных двигательных качеств для повышения эффективности спортивно-технической подготовки.

Одним из важнейших резервов роста спортивно-технического мастерства является целенаправленное использование в учебно-тренировочном процессе лыжников-гонщиков специализированных тренажёров.

В настоящее время многие вопросы технической и специальной физической подготовки детей-лыжников остаются далеко не решёнными, что и предопределило актуальность  исследования по данной проблеме. 

Цель - сформировать рациональную структуру движений в одновременном бесшажном ходе сопряжённо с развитием специальных двигательных качеств на основе разработанной инновационной методики. 
Объект - процесс спортивной тренировки детей, занимающихся лыжными гонками.

Предмет — педагогические условия реализации инновационной методики для эффективного формирования структуры движений и повышения уровня  специальных двигательных качеств  с применением нестандартного снаряда.

Гипотеза. Предполагалось, что инновационная методика, основанная на целенаправленном применении специализированных упражнений на нестандартном снаряде, позволит эффективно формировать структуру движений, развивать силу рук, двигательные качества и эффективно управлять процессом спортивно-технической подготовки лыжников-спортсменов.

Научная новизна. Разработана и экспериментально обоснована инновационная методика формирования структуры движений сопряжённо с развитием специальных двигательных качеств у лыжников-гонщиков на различных скоростях передвижения на нестандартном снаряде.

Разработан новый вариант тренажёра системы облегчающего лидирования для формирования структуры двигательных действий в скоростном режиме, позволяющий за счёт рационального распределения тягового усилия вперёд-вверх по направлению движения лыжника-гонщика качественно изменять и корректировать технику одновременного бесшажного хода. 

Разработаны и экспериментально апробированы комплексы специально-подготовительных упражнений для целенаправленного их применения на новом варианте тренажёра в искусственно созданных условиях передвижения лыжников-гонщиков, дающих возможность полноценно формировать структуру движений и развивать специальные двигательные качества. 

Теоретическая значимость. Результаты экспериментальных исследований дополняют теорию и методику тренировки лыжника-гонщика новыми положениями о целесообразности применения разработанной нами инновационной методики, позволяющей по-новому сформировать рациональную структуру движений сопряжённо с развитием двигательных качеств и реализовать двигательный потенциал спортсмена в спортивный результат. 

Практическая значимость. Результаты исследований могут быть использованы во время тренировок и соревнований воспитанниками ДЮСШ, занимающимися лыжными гонками. Практические рекомендации целесообразно использовать в тренерской работе, для оптимизации учебно-тренировочного процесса и повышения спортивных результатов лыжников-гоншиков.
II. SWOT анализ

	Возможности
	Угрозы

	Увеличение количества завоеванных медалей воспитанниками ДЮСШ №7  на официальных городских, республиканских и всероссийских соревнованиях по лыжным гонкам.
	Отсутствие обеспеченности спортивными снарядами ввиду уничтожения здания ДЮСШ №7 во время пожара.

	Увеличение доли учащихся, занимающихся лыжными гонками.
	Низкий уровень бюджетной обеспеченности муниципальных образований в ГО «город Якутск» для развития физической культуры и массового спорта.



	
	Отсутствие научно проработанной системы подготовки спортивного резерва в условиях высокой конкуренции между регионами.


III. Дорожная карта проекта 
	задачи
	мероприятия
	сроки
	Ожидаемый результат

	1.Изучить возможность реализации проекта

	Ознакомление со специализированной литературой.
	Сентябрь 2016
	Доклад по проекту

	2.Подготовка тренажера к использованию.


	Изготовление тренажера.


	Ноябрь 2016
	Использование тренажера на тренировках.

	3.Распространение опыта.
	Участие с докладом по проекту в НПК различного уровня.
	2016-18 г.г.
	Сертификаты о распространении опыта.


IV. Содержание проекта
Лыжи появились в глубокой древности, еще в каменном веке. Первые лыжи были короткими и широкими, и охотники могли на них только ходить по снегу. 1767г – в Норвегии проведены первые официальные соревнования по лыжным гонкам. Конец XVIII – XX веков в разных странах стали создаваться лыжные клубы, 1910 г – создана Международная лыжная комиссия, 1924г – Международная федерация лыжного спорта, 1924г – первые зимние Олимпийские игры (2 вида лыжного спорта: гонки 18 и 50 км.)
Ходьба на лыжах очень популярна и в нашей стране, и является доступным, увлекательным и полезным занятием, прекрасным средством укрепления здоровья, закаливания, развития выносливости. Лыжные прогулки придают бодрость, повышают работоспособность, создают хорошее настроение.

Лыжная подготовка – обязательный минимум занятий на лыжах по физическому воспитанию в общеобразовательных школах, профессионально-технических училищах, средних и высших учебных заведениях различного профиля, в Вооруженных Силах страны; рекомендуется в качестве спортивного развлечения включать в занятия по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях и передвижения на лыжах. Лыжная подготовка проводится на основании государственных программ и обеспечивает обучение детей, подростков, юношей, девушек и всего взрослого населения страны технике передвижения на лыжах, выполнение учебных и контрольных нормативов, в том числе и нормативов любого комплекса, характеризующего физическую подготовленность всех возрастных групп. В процессе лыжной подготовки приобретается обязательный минимум занятий по основам техники передвижения на лыжах, методов развития общей работоспособности, подготовки к соревнованиям и т.д.; прививаются навыки самостоятельных занятий и инструкторской практики.

Наибольшей популярностью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуется лыжная гонка на различные дистанции. Главная задача занятий лыжным спортом – достижение физического совершенства и наиболее высоких спортивных результатов, что и является основным отличием спорта от других видов занятий лыжами. Спортивная подготовка лыжника – это специализированный педагогический процесс, направленный на достижение высоких результатов. Достижение наивысших результатов – процесс длительный, путь от новичка до мастера спорта в лыжных гонках занимает от 6 до 8 лет целенаправленной и систематической подготовки. Основная цель системы подготовки в лыжном спорте – это достижение высоких результатов в соответствии с динамикой возрастного развития и закономерностями становления спортивного мастерства. В процессе многолетней подготовки вся деятельность спортсмена подчинена достижению наивысших результатов в лыжном спорте. В этом и заключается основное отличие подготовки в лыжном спорте от различных форм занятий
на лыжах, где перед преподавателем стоят другие цели и в связи с этим решаются другие задачи (например, в лыжной подготовке и в различных физкультурно-массовых оздоровительных мероприятиях).

Тренировка лыжников в период межсезонья.
Силовая подготовка атлета-лыжника лежит в фундаменте его базовой подготовки. Успешные лыжники в период межсезонья проводят массу тренировок, направленных на развитие своих силовых и скоростных качеств, а во время сезонных тренировок, силовой тренинг выглядит как легкая, поддерживающая форму тренировка. 
В советском и российском лыжном спорте сложились давние традиции силовой подготовки спортсменов. Тренинги, как правило, проводились с использованием камней и резиновых эспандеров. Нередко такие тренировки проводились в условиях трасс, где имитация лыжного бега, сам бег или ходьба совмещались с силовой нагрузкой.

Спортивная наука не стоит на месте и сегодня современными лыжными тренерами и профессиональными лыжниками очень многие методики заимствуются из арсенала подготовки легкоатлетов. Схожий тип тренировочной и соревновательной нагрузки диктует и схожие методы подготовки атлетов.

Для большинства лыжников апрель и май – месяцы межсезонья, когда спортсмены восстанавливаются после сезона и готовятся к сезону следующему.
Если говорить о соотношении восстановительно-силовых тренировок и стретчинга в недельном цикле в апреле-мае, оно должно быть 50 на 50. 50 % времени мы делаем стретчинг, 50 % силовые короткоамплитудные тренировки с собственным весом.

Изучая опыт других лыжников, приспособил для наших условий нестандартный снаряд, на котором можно выполнять подводящие упражнения лыжника. Данное упражнение выполняется в спортивных залах во время сильных холодов, когда нет возможности тренироваться на улице или в период межсезонья.
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Нестандартный снаряд для развития силы рук.

Нестандартный снаряд (НС) состоит из двух досок размером 25 см в ширину, 4 см в толщину, 2 м 50 см в длину каждая. Таким образом, закрепленные две 
доски образуют так называемый нестандартный снаряд, который с одной стороны крепится на гимнастическую стенку или в домашних условиях ставится на любую возвышенность. Для крепления нестандартного снаряда на гимнастическую стенку необходимо закрепить снизу досок брусок размером 5 на 5 см длиной, в ширину снаряда и чтобы удобно держалась на гимнастической стенке.  Дополнительно нужны два шнура толщиной примерно 1-1,5 см и 2 м длиной, которые крепятся на гимнастической стенке или в домашних условиях на перекладине (и т.д.) на уровне глаз или выше. Нужно иметь также роликовые лыжи для конькового стиля  с ботинками и креплениями к нему или роликовые коньки. Также для удобства выполнения упражнений нужны перчатки.
Упражнения, выполняемые на нестандартном снаряде.

Упражнения на НС для детей школьного возраста выполняются в первое время спокойно, без рывков и осторожно. Страхующий (тренер или помощник) стоит сбоку справа или слева от ученика и контролирует выполнение упражнения на НС. С последующими занятиями на таких НС дети обычно быстро привыкают и начинают самостоятельно выполнять упражнения на данном снаряде, но контроль и страховка ребенка должны быть постоянны. По мере развития силы у ребенка усложняем упражнение путем поднятия НС еще на один уровень выше на гимнастической стенке. Также можно усложнять или добавить подходы, обычно,  когда НС крепится на высоте до 1 м, дети легко выполняют по 10 повторений с 3-4 подходами. 

При выполнении упражнений следует учитывать такие правила:

1. Доступность. Физическая нагрузка должна соответствовать возможностям занимающихся. Учитываются возраст, пол и уровень общей физической подготовленности. В процессе занятий после определённого времени в организме человека произойдут изменения физиологического состояния, то есть организм адаптируется к нагрузкам. Следовательно, необходимо пересмотреть доступность нагрузки в сторону её усложнения. Таким образом, доступность нагрузки обозначает такую трудность требований, которая создаёт оптимальные воздействия её на организм занимающихся без ущерба для здоровья. 

2. Систематичность. Эффективность физических упражнений, то есть влияние их на организм человека, во многом определяется системой и последовательностью воздействий нагрузочных требований. Добиться положительных сдвигов в развитии общей выносливости возможно, если
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 будут соблюдаться строгая повторяемость нагрузочных заданий и отдыха, а также непрерывность процесса занятий. В работе с начинающими дни занятий физическими упражнениями, особенно на выносливость, должны сочетаться с днями отдыха.

3. Постепенность. Это правило выражает общую тенденцию систематического повышения нагрузочных требований. Значительных функциональных перестроек в сердечно-сосудистой и дыхательной системах можно добиться в том случае, если нагрузка будет постепенно повышаться. Следовательно, необходимо найти меру повышения нагрузок и меру длительности закрепления достигнутых перестроек в различных системах организма.

Эффективность тренировок на снаряде.
Данное выполнение упражнения на НС дает положительный эффект на координацию, равновесие, чувство управления и контроля над своим телом в нестандартной обстановке. Развивает все группы мышцы рук, включая даже кисти рук, дополнительное развитие идет также на группы мышц пресса,  спины и ног. А главное, обучение правильному отталкиванию руками и развитие необходимых групп мышц для выполнения и использования на практике. Данное упражнение однотипно, как при отталкивании двумя руками в одновременном бесшажном ходе на лыжах.
В начале сезона воспитанники группы начинали выполнять упражнения на НС с 1 подхода по 10 раз, и в каждой тренировке постепенно начали добавлять по одному подходу, в конце проверки каждый стал делать по 4-5 подходов по 15-20 раз. Также по мере тренированности, привыкания к снаряду изменялась и высота снаряда.
Так, например, если взять  Керегяева Олега, ученика 7 класса ХСОШ,  в начале испытаний бегал свободным стилем на 5 км  23-27 минут, после занятий на нестандартном снаряде во время сборов и участия в соревнованиях в г. Арсеньеве Приморского края закончил дистанцию на 5 км 18 минутами. Улучшению результата, несомненно, повлияли и систематические занятия  на данном тренажере.
Техника безопасности при выполнении упражнения на нестандартном снаряде.

Перед выполнением упражнений на нестандартном снаряде тренер(помощник) должен обязательно проверить инвентарь на исправность. Дополнительно внимательным образом осматривается гимнастическая стенка. После установки нестандартного снаряда на гимнастическую стенку нужно подложить с обеих сторон гимнастические маты в случае падения занимающихся. При выполнении упражнения тренер(учитель) страхует ученика сбоку справа или слева, контролируя или помогая одной рукой удерживая за запястья. В случае падений со снаряда и получения ушибов, ссадин или других несчастных случаев необходимо уметь сделать первую помощь до прибытия скорой помощи, для этого обязательно нужны медицинская аптечка в спортзале.

V. Ожидаемый результат.

Здоровье человека в наше время стало очень серьёзной, широко обсуждаемой проблемой. Но что такое здоровье? Только ли отсутствие болезней? Есть такое определение: здоровье — это состояние полного физического, психического и социального благополучия. А есть ли какой-то количественный показатель здоровья? По утверждению профессора Г. Апанасенко (Киевский медицинский институт), основным средством наращивания «количества» здоровья следует считать занятия физическими упражнениями, направленные на развитие выносливости.

Выносливость, в широком смысле, — это способность человека к продолжительной мышечной деятельности, требующей преодоления утомления. В зависимости от характера мышечной работы различают статическую и динамическую выносливость — способность длительно выполнять статическую или динамическую работу; локальную и глобальную выносливость — способность длительно выполнять работу с участием небольшого числа мышц или больших мышечных групп (более половины мышечной массы); силовую выносливость — способность многократно повторять упражнения, требующие проявления большой мышечной силы; анаэробную и аэробную выносливость — способность продолжительное время выполнять работу при недостаточном обеспечении организма кислородом (в долг) или при достаточном для выполнения этой работы его поступлении в организм.

Установлено, что максимальный прирост выносливости к циклическим нагрузкам наблюдается у подростков с 14 лет и активно продолжается до 19 лет. Позже прирост выносливости несколько замедляется. Однако подготовку к этому самому продуктивному периоду следует вести заранее, даже с I класса, чтобы была заложена база для активного развития выносливости.
Обобщив всё сказанное, можно сделать вывод, что используя выполнение упражнений на нестандартном снаряде, их постепенное наращивание нагрузок с многократными повторениями и подходами, получаем физическую выносливость, которая крайне важна для общего состояния здоровья человека. Развивая группы мышц рук, плечевого пояса, пресса и спины на НС приближаемся к тем параметрам, которые предъявляются в современных динамичных лыжных гонках,  когда на подъемах основной упор делается на силу рук, что позволяет сохранить скорость при передвижении классическим стилем.
VI. Смета проекта

	Задачи проекта
	
	сумма

	Подготовка к реализации проекта
	 Изготовление тренажера из 2-х досок толщина 4 см., длина 3 метра, ширина  каждой доски по 20 см. (2 штуки)
	10 шт. * 5000 рб.=50000 рб.

	
	2 шнура длиной по 2 метра, диаметром 1 см.
	10 шт.*500 рб.=5000 рб. 

	
	Роликовые коньки (1 пара)
	10 шт.*3500 рб.=35000рб.

	
	Перчатки снарядные (1 пара)
	10 шт.*500 рб.=5000 рб.

	ИТОГО
	
	95000 рб.


ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
Макет нестандартного снаряда
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