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Для профессионального занятия лыжным спортом необходимы такие 

физические качества, как сила и выносливость, которые необходимо развивать 

с юного возраста [Царева 2017: 238].  

По данным литературы, некоторые аспекты в проблеме развития 

выносливости у начинающих лыжников исследованы не в полной мере, 

следовательно, нуждаются в экспериментальной доработке. Кроме резервных 

возможностей, тренировка дает ряд побочных эффектов, которые благоприятно 

влияют на здоровье: помогают избавиться от ожирения; снижают 

утомляемость; улучшают периферическое кровообращение; укрепляют 

сухожилия и связки, снижая опасность травматизма; увеличивают силу 

напряжения мышечного корсета, защищая позвоночник от травм и заболеваний 

[Мишагин 2019: 23]. 

Как известно, активные и регулярные движения улучшают самочувствие 

занимающегося, в связи с чем, очень важно с самого раннего возраста детям 

прививать привычку к двигательной активности. Для того, чтобы постоянно 

находиться в хорошей форме спортсмену необходимо придерживаться 

следующих обязательных правил: нельзя сохранить силу, подвижность или, так 

называемую, «форму», не поддерживая их регулярной тренировкой; для 

сохранения здоровья рекомендуется находиться в состоянии двигательной 

активности не менее трех раз в неделю по полчаса  в день, как минимум; с 

целью оказания тренировкой действительно положительного и результативного 
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влияния на все органы и системы организма, необходимо, чтобы занятия  

регулярно проводились только в определенное время суток [Мишагин 2019: 

23]. 

Хороший тренировочный эффект дает общая физическая подготовка в 

период развития организма, который не может быть обеспечен, если к такой 

подготовке приступает человек в период, когда организм уже полностью 

сформирован. Кроме того, важно знать о роли режима дня, необходимого для 

организма чередования тренировок и полноценного сна и отдыха. Важным 

фактором для спортсменов, занимающихся любым, в том числе и лыжным 

спортом является полноценное, то есть, рациональное и сбалансированное 

питание, что связано с необходимостью компенсировать затраты энергии 

[Беспалова 2017: 116; Павленкович 2017: 119 ]. 

Многие начинающие и юные спортсмены при занятиях общей 

физической подготовкой переоценивают свои возможности и начинают сразу 

интенсивно тренироваться, что нередко приводит к различным, возможно и 

небольшим, но все же, травмам, мышечным болям.  

В результате такого усердия, может наступить отвращение к 

тренировкам, которые начинают избегать. В связи с этим, необходимо всегда 

начинать тренировку с небольших нагрузок, которая, в свою очередь, должна 

всегда строго соответствовать индивидуальным возможностям организма. 

Выбранный темп зависит от интенсивности тренировки: чем выше темп, тем 

лучше тренировочный эффект. Только опытный тренер может тренировочный 

процесс построить так, что нагрузка будет адекватной и безвредной для 

организма. 

Целью исследования является изучение физических качеств мальчиков 

10-11 лет.  

Цель определила задачи:  

1. Провести аналитический обзор современной литературы по теме 

настоящей работы. 

2. Изучить основные показатели физических качеств (скорости, 

выносливости и силы) у юных лыжников из обеих наблюдаемых групп.  

3. Проанализировать полученные данные и сделать выводы. 

В экспериментальную группу вошли двадцать юных лыжников из группы 

начальной подготовки ДЮСШ № 3, а в контрольную – двадцать лицеистов из 

лицея «Солярис». Все дети были одного возраста и пола.  

Тренировочный процесс в обеих наблюдаемых группах проводился с 

использованием различных методик. Дети из экспериментальной группы 

занимались по дополнительной программе первого года обучения лыжников-

гонщиков, тренируясь по 2 часа 3 раза в неделю, а из группы контроля 

занимались физической подготовкой только на уроках физической культуры, то 

есть, три раза в неделю по общеобразовательной школьной программе 

физического воспитания. Тренировочный процесс в обеих наблюдаемых 

группах проводился с использованием различных методик и времени, 

отведенного для тренировок и занятий.  
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В работе были использованы такие методы, как: анализ научно-

методической современной литературы, а также документальных и архивных 

материалов; метод тестирования; педагогический эксперимент и 

педагогическое наблюдение; математически-статистический метод.  

Хороший уровень физического развития, как правило, сочетается с 

высокими показателями физической подготовки, мышечной и умственной 

работоспособности, физическими качествами.  

Как известно и неоднократно доказано, что систематическое и 

многократное повторение мышечной работы с постоянно возрастающей 

нагрузкой обеспечивает необходимый эффект приспособления  или адаптации к 

ней организма [Беспалова 2015: 9; Царева 2016: 129; Павленкович 2017: 306].  

В тоже время систематическая мышечная нагрузка вызывает перестройку 

в работе не только самих мышц, но и всех жизненно важных органов и систем 

организма человека, который создан для активности.  

Мы постоянно нуждаемся в резервных возможностях организма, которые 

формируются и увеличиваются при постоянной двигательной активности и 

ведении здорового образа жизни. 

Как известно, главным компонентом физического воспитания детей и 

подростков являются занятия физическими упражнениями, в основе которых 

лежат целенаправленные движения, а целенаправленность движений определяется 

как оперативными, так и текущими, и долгосрочными целями физического 

воспитания [Ларина 2018: 266; Шпитальная 2016: 12]. 

Длительные занятия физическими упражнениями способствуют 

достижению высокого уровня физического потенциала человека, а также 

формированию здоровья, воспитанию трудолюбия, самодисциплины и других 

достойных качеств и черт характера личности. 

Задачи детского и юношеского спорта предусматривают в первую 

очередь укрепление здоровья, повышение адаптационных механизмов 

организма, а также сопротивляемости к различным неблагоприятным факторам 

внешней среды. Ошибки в выборе методик, может привести к обратному 

результату, то есть к снижению работоспособности спортсмена.  

В подготовке юных спортсменов с целью улучшения показателей 

физических качеств особое значение приобретает принцип всесторонности, то 

есть общефизическая и специальная подготовка. 

Без реализации и учета принципа всесторонности нельзя улучшить 

состояние гармонического физического развития, а так же создать 

необходимые предпосылки для достижения высоких спортивных результатов 

при переходе детей в другую возрастную группу [Шпитальная 2018: 596]. 

Спортивная тренировка, как правило, не должна сводиться только к 

занятиям физическими упражнениями и соблюдению гигиенического режима. 

В процессе занятий спортом осуществляется многообразная работа, 

направленная на воспитание детей в духе высокой морали, в связи с которой 

занятия спортом и адекватно организованная спортивная тренировка 

приобретают положительное воспитательное значение. 



 

138 
 

В эксперименте в тренировочном процессе детей, в зависимости от 

времени года, применялось большое количество разнообразных видов 

физических упражнений.  

У детей обеих групп были использованы как обще развивающие 

упражнения, а так и элементы из различных видов спорта – легкой атлетики, 

гимнастики, спортивных игр и так далее. 

В группе детей из спортивной школы дополнительно к обще 

развивающему комплексу упражнений применялись специальные 

подготовительные упражнения, направленные на овладение техникой в 

лыжном спорте. Это дает возможность совершенствования в овладении 

техникой в лыжном спорте с дальнейшей перспективой к повышению 

спортивных достижений. 

Весь процесс обучения и тренировочного процесса строится на основе 

установленных в педагогике дидактических следующих принципов: 

сознательности, активности, систематичности, доступности и прочности 

усвоения полученных знаний.  

В таблице № 1 представлены показатели физических качеств у детей из 

обеих наблюдаемых групп.  

Группы сравнения были подобраны достаточно однородные по возрасту и 

полу, а также по времени занятий.  

Как видно из представленных в таблице данных, влияние тренировочного 

процесса в экспериментальной группе детей на показатели физических качеств 

имели достоверно значимые различия (р<0,05)*, что дает возможность 

положительно оценивать выбор  применяемых методик.  

Таблица №1. 

Показатели физических качеств мальчиков 10-11 лет  

экспериментальной и контрольной групп 
ТЕСТЫ ЭГ КГ Р 

Вис на  

согнутых руках, с 
40,7±5,1 25±3,7  (р<0,05)* 

Бег на  

Дистанцию 30 м, с 
6,3±0,15 7,63±1,12 (р<0,05)* 

Прыжки со скакалкой, количество 

раз в 1мин 
78,5±6,6 62,2±4,7  (р<0,05)* 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, 

количество раз 

14,5±1,9 10,03±0,7 (р<0,05)* 

Подтягивание на перекладине, 

 количество раз 
4,06±0,7 3,66±0,4  (р<0,05)* 

Прыжки  

в длину с места, м 
1,31±0.1 1,18±0.07 (р>0,05) 

Примечание – * (р<0,05) показатели различия «вис на согнутых руках», «прыжки со скакалкой», 

«сгибание и разгибание рук в упоре лежа», «подтягивание на перекладине»; достоверно выше в ЭГ 

относительно показателей из группы сравнения  (КГ) .  

 

В результате проведенной работы и в результате наблюдений были 

сделаны следующие выводы: 
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1. Проведен аналитический обзор современной литературы по теме 

исследования.  

2. Изучены параметры физических качеств в обеих наблюдаемых 

группах.  

3. Установлены достоверно значимые различия (р<0,05) в следующих 

тестах: «вис на согнутых руках сек.», «прыжки со скакалкой количество раз в 

1мин», «сгибание и разгибание рук в упоре лежа в количестве раз»,  

«подтягивание на перекладине в количестве раз». Эти показатели были 

достоверно выше в ЭГ относительно показателей из группы сравнения (КГ). 
Достоверных отличий в наблюдаемых группах не было установлено только в 

тесте – упражнения в прыжках в длину с места в метрах и соответствовало 

(р>0,05). 

4. Проведенное тестирование дает возможность констатировать факт 

адекватно и рационально подобранных и примененных упражнений и методов, 

которые были использованы в тренировочном процессе у юных лыжников. 

5. Показатели тестирования в группе сравнения свидетельствуют о 

том, что в этой группе для улучшения показателей необходимо проведение 

более интенсивных и длительных тренировок с возможным совмещением 

уроков школьной физической культурой с занятиями в одной из спортивных 

секций. 
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