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Введение 

Проблема  развития  выносливости  по  общепринятым представлениям

одна  из  наиболее  актуальных  в  физическом  воспитании  и  спорте.

Усилившийся  и  интенсивно  нарастающий  рост  конкуренции  и  числа

претендентов на завоевание медалей различного масштаба соревнований по

лыжным  гонкам,  приводит  к  необходимости  поиска  новых  и

совершенствования  уже  известных  педагогических  средств  и  методов  в

системе подготовки лыжников-гонщиков, с учетом современных требований

к этому виду спорта [56]. 

Школьной  программой  по  физической  культуре  лыжная  подготовка

обучающихся  в  7  классах  основной  общеобразовательной  школы  введена

обязательным разделом, предусматривается выделение учебного времени по

лыжной  подготовке  в  объеме  16  часов  [13].  Программой  предусмотрено:

овладение  учащимися  умениями  и  навыками  в  основных  способах

передвижения  на  лыжах;  навыками  самостоятельных  занятий,  сообщение

теоретических  сведений;  повышение  общей работоспособности  и  развитие

основных  физических  и  морально-волевых  качеств.  Учебного  времени,

предусмотренного  программой  по  физической  культуре  на  лыжную

подготовку,  недостаточно,  чтобы  полностью  выполнить  поставленные  в

программе  задачи,  о  чем  свидетельствует  снижение  уровня  физической

подготовленности современных школьников, три-два урока ФК в неделю не

позволяют нормально физически развивать детей. Поэтому так важна роль

внеклассного обучения по лыжной подготовке обучающихся в возрасте 13-14

лет в секциях лыжной подготовки, а, следовательно, актуальность разработки

программ внеклассных занятий в секциях лыжной подготовки не вызывает

сомнений. 
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Объект  исследования:  образовательный  процесс  по  физическому

воспитанию школьников наисекционных занятиях

Предмет  исследования:  развитие  выносливости  на  внеурочных

занятиях у обучающихся среднего школьного возраста(13-14)

Цель исследования:  разработать  программу внеурочных занятий  по

развитию  выносливости  обучающихся  7-х  классах  и  оценить  ее

эффективность. 

Задачи: 

1. Проанализировать  литературные  источники  и  изучить

особенности  развития  выносливости  обучающихся  среднего  школьного

возраста в физическом воспитании. 

2. Разработать программу занятий в секции лыжной подготовки для

развития выносливости у обучающихся 7-го класса. 

3. Оценить  эффективность  изменение  уровня  выносливости

физического  качества  у  обучающихся  7-го  класса  при  использовании

комплекса упражнений в соответствии с разработанной программой.  

4. Разработать  практические  рекомендации  по  развитию

выносливости у обучающихся среднего школьного возраста. 

Гипотеза: предполагается,  что  применение  программы  внеклассных

занятий  в  секции  лыжной  подготовки  будет  способствовать  повышению

выносливости обучающихся 7-х классов. 
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Глава 1. Развитие выносливости у обучающихся на занятиях по

физической культуре 

1.1 Теоретические аспекты развития выносливости 

 

Под  выносливостью  понимается  способность  организма  выполнять

работу заданной мощности и продолжительности, преодолевая затруднения,

которые связаны со сдвигами во внутренней среде организма, в частности,

обусловленные  дефицитом  кислорода,  возникающим  при  напряженной

работе. [26] 

Выносливость  определяется  совокупностью  свойств  организма,

обеспечивающих устойчивость к кислородной недостаточности, основываясь

на  способности  организма  и  преодолевать  кислородную  недостаточность,

благодаря  соответствующей функциональной перестройке на  всех  уровнях

жизнедеятельности  организма  (на  уровне  органов  и  систем,  тканевом,

молекулярном, субклеточном и клеточном). [38] 

Сущность  выносливости  в  недостаточной  степени  характеризуется

общепринятыми  определениями  самого  понятия  выносливости,  они  не

вскрывают  полностью  физиологические  механизмы,  обуславливающие

развитие этого качества. [38] 

Тем  самым  ограничиваются  пути  совершенствования  рациональной

методики воспитания выносливости у спортсменов, что является серьёзным

тормозом дальнейшего повышения спортивных достижений,  в  частности в

циклических видах спорта. 
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Большое значение для понимания сущности выносливости как качества

двигательной деятельности имели многочисленные работы отечественных и

зарубежных  специалистов.  Они  дополнительно  помогли  нам  подойти  к

пониманию  одного  из  важнейших  механизмов,  определяющих  сущность

выносливости  как  качества  двигательной  деятельности.  Основываясь  на

обширном фактическом материале специальных исследований и врачебных

наблюдений,  ими была  выдвинута  концепция о  сущности  выносливости  в

циклических упражнениях. [39] 

В  последнее  время  проблема  развития  выносливости  широко

обсуждается  в  спортивно-педагогической  литературе.   В  частности,

рассматриваются  вопросы,  связанные  с  методами  использования  в  общей

системе физического воспитания физических учреждений, направленных на

развитие выносливости, а также с определением оптимального возраста для

культивирования  видов  спорта,  преимущественно  развивающих

выносливость.  Основополагающие  работы  А.  Н.  Крестовникова,  B.C.

Фарфеля,  Н.  И.  Волкова  явились  началом  исследований,  дающих

физиологическое  обоснование  сущности  выносливости  как  качества

двигательной  деятельности  и  её  проявлениям[30].  Педагогическими

исследованиями  (Н.Г.  Озолин,  Л.П.  Матвеев)  [53]  строились  основы

методики развития выносливости в различных видах спорта. Вместе с тем до

настоящего времени эта проблема требует своего дальнейшего изучения, как

с теоретических, так и с практических позиций. 

Правильная  организация  воспитания  выносливости  должна

основываться  на  знаниях  его  морфофункциональных  особенностей.   Как

известно, рост и развитие растущего организма идут не равномерно, так как

рост  обычно  обгоняет  развитие  мускулатуры  и  развитие  систем
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жизнеобеспечения, то при воспитании выносливости необходимо обратить на

это внимание, особенно когда касается дозировки нагрузок. 

При  ранней  специализации  нужно  помнить,  что  реакции  растущего

организма детей на различные воздействия отличаются от реакции взрослого

человека.  Особенно  это  касается  влияния  физических  упражнений,

требующих от организма большой общей выносливости.  

«Термин «выносливость» широко используется как при мышечной или

умственной  работе,  так  и  при  характеристике  действия  на  организм

различных  других  факторов  внешней  и  внутренней  пониженного

атмосферного  давления,  ускорений,  тепла,  холода,  болевых  раздражений,

различных ядов и т.д.)» [21]. 

Развитие  выносливости,  вследствие  резкого  снижения

работоспособности  способствует  более  длительному  сохранению

работоспособности. 

Повышение  выносливости,  возникающее  у  человека  в  результате

применения  физических  упражнений,  имеет  весьма  сложную  природу  и

связано  с  биохимическими,  физиологическими  и  морфологическими

изменениями в его организме. 

Процессы, протекающие в нервной системе, являются определяющими

факторами  выносливости.   Работоспособность  организма  значительно

возрастает вследствие улучшения деятельности нервных центров и нервной

регуляции движений всех вегетативных функций: кровообращения, дыхания,

обмена веществ, выделительных процессов и т. д. [19]. 

Таким  образом,  выносливость  рассматривается  как  конкретная

качественная  особенность  деятельности  человека,  которая  свойственна

соответствующему  виду  работы.  Особые  черты  выносливости  характерны
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для различных видов физических напряжений, а не только для таких видов,

как умственная и физическая работа. 

Особенно большое прикладное значение имеет так называемая «общая

выносливость»,  которая  характеризует  способность  человека  совершать

динамическую работу определенной интенсивности в  течение  длительного

времени.  Общая выносливость,  хорошо вырабатывается  в  лыжных гонках.

При этом наряду с улучшением регуляции деятельности мышц достигается

высокая степень совершенства основных вегетативных функций организма:

дыхания,  кровообращения,  выделительных  процессов,  теплорегуляции,

обмена веществ и т.д. [51]. 

Скоростная выносливость или выносливость при скоростной работе -

0это  способность  выдерживать  высокий  темп  движения  при  быстром

передвижении на короткие дистанции.   

Всё  основе  лежит  развитие  функциональной  устойчивости  нервных

клеток и нервно-мышечного аппарата к высоким ритмам оказываемых на них

воздействий. 

В  зависимости  от  типа  и  характера  выполняемой  физической

(мышечной) работы различают следующие виды выносливости [36]: 

- статическая  –  способность  длительно  выполнять  статическую
работу; 

- динамическая – способность длительно выполнять динамическую

работу; 

- локальная – способность выполнять работу усилиями небольшого

числа мышц (локальную работу) или глобальную работу (- более половины

мышечной массы 

- глобальная  -  способность  длительно  осуществлять  работу  с

участием больших мышечных групп, больше половины мышечной массы; 
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- силовая выносливость требует затрат большой мышечной силы; 

- анаэробная - выносливость, которая позволяет  

длительно осуществлять глобальную работу с анаэробными; 

- аэробная - позволяет длительно осуществлять глобальную работу

аэробными типами энергоснабжения. 

1.2. Физиологические основы развития выносливости у обучающихся 

среднего школьного возраста 

 

Длительность работы зависит от её темпа и величины нагрузки.  При

предельно  высоком  темпе  работы  или  предельно  большой  нагрузке

выносливость  определяется  всего  лишь  секундами  или  десятками  секунд.

Наоборот,  при  небольшом  темпе  и  небольшой  нагрузке  выносливость

характеризуется  возможностью  совершать  работу  без  значительного

уменьшения интенсивности её в течение нескольких часов и даже десятков

часов, при ходьбе в медленном темпе на марафонские дистанции. 

Вследствие  целенаправленных  систематических  физических

упражнений  у  человека,  повышается  выносливости,  которое  имеет  весьма

сложную  природу  и  связано  с  морфологическими,  биохимическими  и

физиологическими изменениями в его организме. 

Возрастной период 13-14 лет – подростковый. В это время происходят

значительные  эндокринные  преобразования  в  подростковом  организме,  у

подростков формируются вторичные половые признаки, что сказывается на

свойствах нервной высшей деятельности.  

Основным условием того, чтобы в переходном периоде не развивались

функциональные  расстройства  и  связанные  с  ним  осложнения  в  жизни

подростка  являются  здоровый  режим,  спокойная  обстановка,  твердая
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программа  занятий,  регулярные  занятия  физической  культура  и  спортом,

интересная внеклассная работа, доброжелательность и понимание со стороны

взрослых  

Морфологические сдвиги заключаются в перестройке структуры мышц,

связок,  костей и в изменениях в вегетативных органах.  Они при развитии

выносливости  с  применением  упражнений  различного  характера

проявляются неодинаково. Различаются также и биохимические изменения в

организме, которые возникают при тренировках в выполнении упражнений

разной длительности и интенсивности. 

Так,  например,  выносливость,  которая  вырабатывается  при  быстрых

передвижениях  (бег,  ходьба  на  лыжах  и  т.  д.)  характерна  образованием

условных рефлексов, которые улучшают регуляцию деятельности как мышц,

так и вегетативных функций организма: дыхание, кровообращение и др. В

результате  деятельности  групп  мелких  мышц  развиваются  способности

центральной нервной системы в течение длительного времени поддерживать

координацию движений при сокращении именно этих мышц. 

Выносливость, которая приобретается при разных видах двигательных

напряжений,  имеет  не  только  различия,  но  и  общие  черты.  Большинство

условно-рефлекторных связей, которые повышают выносливость при любом

виде  физических  напряжений,  например,  при  лыжных  гонках,  может

полностью или частично использоваться при другом виде мышечной работы,

например, при беге. 

Повышению выносливости  содействует  так  же  и  совершенствование

периферических органов, например, изменение структуры мышц, их химизма

и кровоснабжения. Различные виды передвижений, как бег, ходьба на лыжах,

характеризуются  весьма  близким  характером  изменений  в  организме,

проявляющихся  в  улучшении  регуляции  вегетативных  функций,  в
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изменениях структуры и химизма мышц, в развитии кровеносных сосудов в

них. 

Одним из  главных  факторов  совершенствования  регуляций  функций

организма  является  образование  целого  ряда  условных  рефлексов.   При

каждом виде  физической  работы или физических  упражнений  повышение

выносливости  сопровождается  образованием  особой,  характерной  для

данного вида мышечного напряжения, комбинации условных рефлексов. 

Все  образуемые  в  организме  связи  в  известной  мере  специфичны.

Поэтому естественно, что условные рефлексы и изменения состояния мышц,

сердца  и  других  органов  тела,  улучшающие,  так  называемую,  общую

выносливость,  не  могут  повысить  выносливость  человека  к  любым видам

движений, совершаемым разными группами мышц. 

В ос.но.ве вы.но.сл.ив.ос.ти к дл.ит.ел.ьн.ым фи.зи.че.ск.им на.пр.яж.ен.ия.м

ле.жа.т ра.зв.ит.ия фу.нк.ци.й ра.зл.ич.ны.х си.ст.ем и то.нк.ая их ко.ор.ди.на.ци.я,

по.вы.ше.ни.е эн.ер.ге.ти.че.ск.ог.о по.те.нц.иа.ла ор.га.ни.зм.а, ег.о сп.ос.об.но.ст.ь

к  бо.ле.е  по.лн.ой  мо.би.ли.за.ци.и  ре.су.рс.ов,  эф.фе.кт.ив.на.я  ра.бо.та

би.ох.им.ич.ес.ки.х си.ст.ем, ос.ущ.ес.тв.ля.ющ.их ок.ис.ли.те.ль.ны.е пр.оц.ес.сы в

ра.бо.та.ющ.их  ор.га.на.х,  и  вы.со.ка.я  фу.нк.ци.он.ал.ьн.ая  ус.то.йч.ив.ос.ть

не.рв.ны.х це.нт.ро.в. 

По.ми.мо  сп.ос.об.но.ст.и  по.дд.ер.жи.ва.ть  ср.ед.ню.ю  ин.те.нс.ив.но.ст.ь

сп.ор.тс.ме.н  до.лж.ен  об.ла.да.ть  сп.ос.об.но.ст.ью  ус.ко.ря.ть  дв.иж.ен.ие  на

ра.зн.ых  уч.ас.тк.ах  ди.ст.ан.ци.и,  т.е.  пе.ре.хо.ди.ть  от  ра.бо.ты  ум.ер.ен.но.й

ин.те.нс.ив.но.ст.и к ра.бо.те бо.ль.шо.й и су.бм.ак.си.ма.ль.но.й ин.те.нс.ив.но.ст.и.

По.ми.мо  вы.но.сл.ив.ос.ти  пр.и  дл.ит.ел.ьн.ых  фи.зи.че.ск.их  на.гр.уз.ка.х

сп.ор.тс.ме.ны  до.лж.ны  об.ла.да.ть  и  др.уг.им.и  ви.да.ми  вы.но.сл.ив.ос.ти,

на.пр.им.ер, ск.ор.ос.тн.ая вы.но.сл.ив.ос.ть. 
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По.д  вын.ос.ли.во.ст.ью  пр.и  ск.ор.ос.тн.ой  ра.бо.те  (ск.ор.остно.й

выно.сл.ив.ос.тью) по.ни.ма.ет.ся сп.ос.об.но.ст.ь по.дд.ер.жи.ва.ть вы.со.ки.й те.мп

дв.иж.ен.ия  пр.и  оч.ен.ь  бы.ст.ро.м  ил.и  ма.кс.им.ал.ьн.о  бы.ст.ро.м

пе.ре.дв.иж.ен.ии на ко.ро.тк.ие ди.ст.ан.ции [8].  

Осн.овой  ск.ор.ос.тн.ой  вы.но.сл.ив.ос.ти  яв.ля.ет.ся  ра.зв.ит.ие

фу.нк.ци.он.ал.ьн.ой  ус.то.йч.ив.ос.ти  не.рв.ны.х  кл.ет.ок  и  нервно-мышечного

ап.па.ра.та  к  вы.со.ки.м  ри.тм.ам  ок.аз.ыв.ае.мы.х  на  ни.х  во.зд.ей.ст.ви.й.

Сл.ед.уе.т  от.ме.ти.ть  св.язь  вы.со.ко.й  ус.то.йч.ив.ос.ти  с  бы.ст.ры.м

пр.от.ек.ан.ие.м  восстановительных  пр.оц.ес.со.в,  ко.то.ры.е  в  ус.ло.ви.ях

не.до.ст.ат.ка  ки.сл.ор.од.а  до.лж.ны  ос.ущ.ес.тв.ляют.ся  за  сч.ёт  ан.аэ.ро.бн.ых

ре.ак.ци.й. 

Пр.и  ра.бо.те  су.бм.ак.си.ма.ль.ной  ин.те.нс.ив.но.ст.и  во.зн.ик.аю.щи.й  в

ра.бо.та.ющ.их мы.шц.ах  не.до.ст.ат.ок ки.сл.ор.од.а  (ги.по.кс.ия)  пр.ио.бр.ет.ае.т

ос.об.ое  зн.ач.ен.ие  ка.к  не.бл.аг.оп.ри.ят.ны.й  фа.кт.ор,  ко.то.ры.й  ор.га.ни.зм.у

пр.их.од.ит.ся пе.ре.но.си.ть в те.че.ни.е дл.ит.ел.ьн.ог.о вр.ем.ен.и, бо.ль.ше, че.м

пр.и  ра.бо.те  ма.кс.им.ал.ьн.ой  ин.те.нс.ив.но.ст.и.  Пр.и  эт.ом  ус.ил.ен.ие

де.ят.ел.ьн.ос.ти кр.ов.ен.ос.но.й и ды.ха.те.ль.но.й си.ст.ем, до.ст.ав.ляет мы.шц.ам

не.до.ст.ат.оч.ное  ко.ли.че.ст.во  ки.сл.ор.ода,  зн.ач.ит.ел.ьн.о  ни.же

ки.сл.ор.од.но.го за.пр.ос.а. 

Эт.о пр.ив.од.ит к на.ко.пл.ен.ию в ор.га.ни.зм.е бо.ль.шо.го ко.ли.че.ст.ва

недо.ок.ис.ле.нн.ых  пр.од.ук.то.в,  сд.ви.га.ющ.их  ре.ак.ци.ю  тк.ан.ей  в  ки.сл.ую

ст.ор.он.у.  Эт.и  ус.ло.ви.я  ог.ра.ни.чи.вают  во.зм.ож.но.ст.ь  пр.од.ол.жа.ть

но.рм.ал.ьн.ую ра.бо.ту.  В  ус.ло.ви.ях  ки.сл.ор.од.но.го  го.ло.да.ни.я,  ор.га.ни.зм

вы.ра.ба.ты.ва.ет ря.д приспособительных ре.ак.ци.й [51]. Ко.ли.че.ст.во 

ки.сл.ор.од.а,  не.об.хо.ди.мо.е  дл.я  ок.ис.ле.нн.ых  пр.оц.ес.со.в,

об.ес.пе.чи.ва.ющ.их  ту  ил.и  ин.ую  ра.бо.ту,  на.зы.ва.ет.ся  ки.сл.ор.од.ны.м

за.пр.ос.ом.  По.тр.еб.ле.ни.е  ки.сл.ор.од.а  у  вз.ро.сл.ог.о  че.ло.ве.ка,
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на.хо.дя.ще.го.ся в со.ст.оя.ни.и по.ко.я, ро.вн.о 0,25-0,3 л в ми.н. Пр.и бе.ге на 5-

10 км он.о ро.вн.о 4-5 л в 1 ми.н [36]. 

Пр.и  вы.по.лн.ен.ии  фи.зи.че.ск.их  уп.ра.жн.ен.ий  с  бо.ль.ши.м

на.пр.яж.ен.ие.м   ды.ха.те.ль.на.я  и  се.рд.еч.но-со.су.ди.ст.ая  си.ст.ем.ы  не

уд.ов.ле.тв.ор.яю.т  пот.ре.бн.ос.ти  тк.ан.ей  в  ки.сл.ор.од.е,  мы.шц.ы

ос.ущ.ес.тв.ля.ют  св.ою  ра.бо.ту  пр.и  не.до.ст.ат.ке  ки.сл.ор.ода  не.до.ст.ат.ка

ки.сл.ор.од.а.  На.пр.им.ер,  за  5  ми.н.  ра.бо.ты  пр.и  ки.сл.ор.од.но.м  за.пр.ос.е,

ро.вн.ом  7  л  в  1  ми.н.,  тр.еб.уе.тс.я  35  л  ки.сл.ор.од.а.  Ес.ли  ки.сл.ор.од.ны.й

по.то.ло.к бу.де.т 5 л в 1 ми.н., то за эт.о вр.ем.я пр.и ки.сл.ор.од.но.м за.пр.ос.е в

35 л тк.ан.ям мо.же.т бы.ть до.ст.ав.ле.но то.ль.ко 25 л ки.сл.ор.од.а, вс.ле.дс.тв.ие

че.го об.ра.зу.ет.ся ки.сл.ор.од.ны.й до.лг, ро.вн.ый 10 л [38]. 

Ве.ли.чи.на ки.сл.ор.од.но.го до.лг.а за.ви.си.т от ин.те.нс.ив.но.сти ра.бо.ты

и от ее дл.ит.ел.ьн.ос.ти  

С  ув.ел.ич.ен.ием  дл.ин.ы  ди.ст.ан.ци.и  ин.те.нс.ив.но.ст.ь  ра.бо.ты

го.нщ.ик.а  не.ск.ол.ьк.о  сн.иж.ае.тс.я.  Од.на.ко  за.ви.си.т  он.а  и  от  та.ких

фа.кт.ор.ов  ка.к:  ст.еп.ен.ь  тр.ен.ир.ов.ан.но.ст.и  го.нщ.ик.а,  ре.ль.ефны.е

ос.об.ен.но.ст.и ди.ст.ан.ци.я, методологические ус.ло.вия. Сил.ьн.о за.тр.уд.ня.ют

дв.иж.ен.ия  лы.жник.а  и  сн.иж.аю.т  ск.ор.ос.ть  ег.о  бе.га:  вс.тр.еч.ны.й  ве.те.р,

бо.ль.ша.я  вл.аж.но.ст.ь  и  эк.ст.ре.ма.ль.ные те.мп.ер.ат.уры во.зд.ух.а,  гл.убин.а

снежн.ог.о  по.кр.ов.а  и  др.  ус.ло.вия  и  т.  п.  Пр.и  эт.ом  ув.ел.ич.ен.ие

эн.ер.ге.ти.че.ског.о ра.сх.од.а на ка.жд.ый ме.тр пу.ти св.яз.ан.о с уме.нь.ше.нием

ск.ор.ос.ти. 

Пе.ре.дв.иж.ен.ие на лы.жах – эт.о ди.на.ми.че.ская ци.кл.ич.ес.кая ра.бота и

тр.еб.уе.т ра.зв.ит.ия об.ще.й и ск.ор.ос.тн.ой вы.но.сл.ив.ос.ти. В зн.ач.ит.ел.ьн.ой

ст.еп.ени дл.я лы.жн.ик.ов не.об.хо.ди.мо и ра.зв.ит.ия си.лы. Эф.фе.кт.ив.но.ст.ь

ра.бо.ты  мыш.ц  ни.жн.их  и  ве.рх.ни.х  ко.не.чн.ос.те.й  за.ви.си.т  от  ра.зв.ития

си.ло.вы.х ка.че.ств сп.ор.тс.ме.на. 
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Дв.иж.ен.ия лы.жн.ик.а на ди.ст.ан.ци.и ра.зн.оо.бр.аз.ны и сл.ож.ны. Они

пр.ед.по.ла.га.ют  не  то.ль.ко  вл.адение. дв.иг.ат.ел.ьн.ым.и  на.вы.ка.ми,

об.ес.пе.чи.ва.ющ.им.и пе.ре.дв.иж.ен.ие ра.зл.ич.ны.ми сп.ос.об.ам.и по ра.вн.ин.е

и пр.и пр.ео.до.ле.ни.и по.дъ.ем.ов и сп.ус.ков,  но и уме.ни.е ис.по.ль.зо.ва.ния

эти.х  дв.иг.ат.ел.ьн.ых  на.вы.ко.в  в  сл.ож.ны.х  ус.ло.ви.ях  мг.но.ве.нн.ог.о

из.ме.не.ния ре.ль.еф.а и на.пр.ав.ле.ни.я тр.ас.сы. 

Бол.ьш.ое зн.ач.ен.ие для лы.жн.ик.а-.го.нщ.ик.а им.ею.т проприоцептивная

чувствительность,  т.е.  –  ощ.ущ.ен.ие  св.ое.го  те.ла,  ор.га.н  зр.ен.ия  и

ве.ст.иб.ул.яр.ны.й ап.па.рат, им.пу.ль.сы от ре.це.пт.ор.ов ко.жи и мы.шц ше.и. В

за.ви.си.мо.ст.и от ро.ли ан.ал.из.ат.ор.а пр.и дв.иг.ат.ел.ьн.ой де.ят.ел.ьн.ос.ти, он.и

по.ст.оя.нн.о совершенствуются пр.и си.ст.ем.ат.ич.ес.ко.м её вы.по.лн.ен.ии. 

Пе.ре.дв.иж.ен.ие  на  лы.жа.х  пр.ед.ъя.вл.яет  бо.ль.ши.е  тр.еб.ов.ан.ия  к

зр.ит.ел.ьн.ом.у  ан.ал.из.ат.ор.у.  Ор.ие.нт.иров.ан.ие  в  пр.ос.тр.ан.ст.ве

об.ус.ло.вл.ен.о  де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю  па.ло.че.к  се.тч.ат.ки).  Пов.ыш.ен.ие.м

во.зб.уд.им.ос.ти  пе.ри.фе.ри.че.ск.их  эл.ем.ен.то.в  се.тч.ат.ки  об.ъя.сн.яе.тся

ув.ел.ич.ение по.ля зр.ен.ия лы.жн.ик.ов. 

В  св.яз.и  с  те.м,  чт.о  пе.ре.дв.иж.ен.ие  на  лы.жа.х  вы.по.лн.яе.тс.я  пр.и

уч.ас.ти  все.х  ос.но.вн.ых  мы.шц  те.ла,  лы.жн.ики  от.ли.ча.ют.ся

га.рм.он.ич.ес.ки.м ра.зв.ит.ие.м ск.ел.ет.но.й му.ск.ул.ат.ур.ы. 

Не.об.хо.ди.мо мыш.цы го.нщ.ик.а ад.ап.ти.ро.вать к ра.бо.те в аэ.ро.бн.ых и

в  ан.аэ.ро.бн.ых  ус.ло.ви.ях.  На  ра.вн.инно.й  ме.ст.но.сти  и  при. сп.ус.ка.х  у

лы.жн.ик.а пр.ео.бл.ад.аю.т аэ.ро.бн.ые пр.оц.ес.сы. Пр.ео.до.ле.ни.е по.дъ.ем.ом с

бо.ль.шо.й  ск.ор.ос.ть.ю  по.дъ.ём.ах  пр.и  ув.ел.ич.ен.ии  по.тр.еб.ле.ния

ки.сл.ор.од.а,  пр.и  эт.ом  зн.ач.ит.ел.ьн.ая  ча.ст.ь  эн.ер.ги.и  ос.во.бо.жд.ае.тс.я  за

сч.ёт ан.аэ.ро.бн.ых ре.ак.ци.й, о чё.м св.ид.ет.ел.ьс.тв.уе.т зам.ет.ное по.вы.ше.ни.е

ко.нц.ен.тр.ац.ии мо.ло.чн.ой ки.сл.от.ы в кр.ов.и. 
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Би.ох.им.ич.ес.ки.е  и  мо.рф.ол.ог.ич.ес.ки.е  из.ме.не.ния,  ко.то.ры.е

пр.ои.сх.од.ят в ск.ел.ет.ны.х мы.шц.ах пр.и тр.ен.ир.ов.ке по.др.ос.тк.а-лы.жн.ик.а

вы.зы.ва.ют и фун.кц.ио.на.ль.ные сд.виги. 

Лы.жн.ые  го.нк.а  тр.еб.ую.т  оч.ен.ь  бо.ль.шо.го  ра.сх.ода  эн.ер.ги.и.  В

ср.ед.не.м за од.ну ми.ну.ту ра.бо.ты на ди.ст.ан.ци.и он со.ст.ав.ля.ет ок.ол.о 20 к/

ка.л,  на  от.де.ль.ны.х  же  её  уч.ас.тк.ах  во.зр.ас.та.ет  до  25  к/ка.л  и  бо.ле.е.

Су.мм.ар.ны.й  ра.сх.од  эн.ер.ги.и  на  пр.от.яж.ен.ии  вс.ей  ди.ст.ан.ци.и

ко.ле.бл.ет.ся в за.ви.си.мо.ст.и от её дл.ин.ы в пр.ед.ел.ах от 350 до 4000 к/кал.

[29]. 

Поэ.то.му в св.яз.и с боль.ши.м ра.сх.од.ом эн.ер.ги.и ва.жн.о со.бл.юд.ат.ь

ре.жим  ег.о  пи.та.ни.я.  Подготовительный  и  со.ре.вн.ов.ат.ел.ьный  пе.ри.оды

тр.ен.ир.ов.ки  пр.ед.по.ла.га.ет  со.де.рж.ан.ие  в  су.то.чн.ом  па.йк.е  лы.жн.ик.а

ок.ол.о  700  граммов  уг.ле.во.до.в.  За  не.ск.ол.ьк.о  дн.ей  до  со.ре.вн.ов.ан.ий

со.де.рж.ан.ие уг.ле.во.до.в ув.ел.ич.ив.ае.тся до 800-900 граммов [29]. 

Ды.ха.ни.е. Пр.ав.ил.ьн.ое со.че.та.ни.е ды.ха.ни.я и дв.иж.ен.ий по.вы.ша.ет

эф.фе.кт.ив.но.ст.ь ра.бо.ты лы.жн.ик.а. По.эт.ом.у уж.е в на.ча.ль.но.м пе.ри.од.е

об.уч.ен.ия ва.жн.о пр.иу.ча.ть лы.жн.ик.а к пр.ав.ил.ьн.ом.у ды.ха.ни.ю. 

Пр.и бе.ге на лы.жа.х ра.зв.ит.ию ды.ха.те.ль.ных мы.шц сп.ос.об.ст.ву.ет то,

чт.о  он.и  вы.по.лн.яю.т  дл.ит.ел.ьн.ую  и  ин.те.нс.ив.ну.ю  ра.бо.ту.

Сл.ед.ов.ат.ел.ьно, ос.об.ен.но.ст.ью лы.жн.ик.ов яв.ля.ет.ся бо.ль.ша.я ам.пл.ит.уда

ды.ха.ни.я  и  ув.ел.ич.енная  жи.зн.ен.на.я  ём.ко.сть  лё.гк.их  (у  му.жч.ин.ы  -  в

ср.ед.не.м пр.им.ер.но5 литров, у же.нщ.ин ок.ол.о 4-х). 

При бе.ге на лы.жа.х да.же с отно.си.те.ль.но не бо.ль.шо.й ск.ор.ос.ть.ю

лёг.оч.на.я  ве.нт.ил.яц.ия  по.вы.ша.ет.ся,  ок.оло  60-80  литров  в  минуту.  Пр.и

уве.ли.че.ни.и ск.ор.ос.ти бе.га он.а мо.же.т ув.ел.ич.ив.ат.ьс.я до 100-120 и бо.ле.е

ли.тр.ов в ми.ну.ту. 
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От  аэ.ро.бной  производительности  сп.ор.тс.ме.на,  в  зн.ач.ит.ел.ьн.ой

ст.еп.ен.и за.ви.ся.т спо.рт.ив.ны.е ре.зу.ль.та.ты в лы.жн.ых го.нк.ах. По да.нн.ым

шв.ед.ск.их ис.сл.ед.ов.ан.ий ма.кс.им.ал.ьн.ое по.тр.еб.ле.ни.е ки.сл.ор.од.а (МП.К)

в  ср.ед.не.м со.ст.ав.ля.ет  у  тр.ен.ир.ов.ан.ны.х  лы.жн.ик.ов  ок.ол.о  80  мл/кг  у

му.жч.ин, ок.ол.о 65мл/кг у же.нщ.ин (Са.лт.ин и Ас.тр.ан.д) [56].  

Пе.р-.Ол.оф  Ас.тр.ан.д  ут.ве.рж.да.л,  чт.о  ко.ро.тк.ие  10  се.ку.нд.ны.е

ус.ко.ре.ни.я  с  20  се.ку.нд.ны.ми  ин.те.рв.ал.ам.и  от.ды.ха  по.дн.им.аю.т

аэ.ро.бн.ую  производительность  го.ра.зд.о  бо.ле.е  эф.фе.кт.ив.но  че.м

дл.ит.ел.ьн.ые  ин.те.рв.ал.ы,  на.пр.имер,  1  ми.ну.та  бы.ст.ро.го  бе.га  че.ре.з  2

ми.ну.ты от.ды.ха. Эт.о мо.же.т им.ет.ь ме.ст.о, ес.ли ин.те.рв.ал.ьн.ая ра.бо.та на

ко.ро.тк.их от.ре.зк.ах вы.по.лн.яе.тс.я в бо.ле.е аэ.ро.бн.ом ре.жи.ме, че.м ра.бо.та

на дл.ин.ны.х от.ре.зк.ах [56]. 

Ки.сл.ор.од.ны.й  за.пр.ос,  то  ес.ть,  ко.ли.че.ст.во  ки.сл.ор.од.а  кр.ов.и,  не

уч.ас.тв.ую.ще.е в га.зо.об.ме.не, пр.и бе.ге на лы.жа.х зн.ач.ит.ел.ьн.о бо.ль.ше,

че.м  пр.и  ин.ых  фи.зи.че.ск.их  уп.ра.жн.ен.ия.х  та.ко.й  же  ин.те.нс.ив.но.ст.и  и

дл.ит.ел.ьн.ос.ти. Пр.и бе.ге на лы.жа.х в ра.бо.ту во.влека.ют.ся вс.е ос.но.вн.ые

мы.ше.чн.ые гр.уппы, чт.о ув.ел.ич.ив.ае.т ки.сл.ор.од.ны.й за.пр.ос и об.ле.гч.ае.т

по.гл.ощ.ен.ие ки.сл.ор.од.а. Уч.ас.ти.е в ра.бо.те бо.ль.ши.х мы.ше.чн.ых гр.уп.п

об.ес.пе.чи.ва.ет бо.ле.е по.лн.ое по.тр.еб.ле.ние ки.сл.ор.од.а из ар.те.ри.ал.ьн.ой

кр.ов.и,  чт.о  вы.зы.ва.ет  на.ра.ст.ан.ие  ар.те.ри.ов.ен.оз.но.й  ра.зн.ос.ти.

По.вы.ше.ни.е  же  по.сл.ед.не.й  ус.ил.ив.ае.т  по.ст.уп.ле.ни.е  ки.сл.ор.од.а  из

ок.ру.жа.ющ.ег.о  во.зд.ух.а  в  кр.ов.ь.  Нал.ич.ие  бо.ль.шо.й  те.мп.ер.ат.ур.но.й

ра.зн.иц.ы ме.жд.у кр.ов.ью в мы.шц.ах и лё.гк.их спосо.бс.тв.уе.т по.гл.ощ.ен.ию

ки.сл.ор.ода.  Ни.зк.ая  те.мп.ер.ат.ур.ы  кр.ов.и  в  лё.гк.их  об.ус.ло.вл.ена

вды.ха.ни.ем хо.ло.дн.ог.о во.зд.ух.а. 

При  бе.ге  на  лы.жа.х  гл.ав.ны.м  об.ра.зо.м  на  по.дъ.ём.ах  и  пр.и

ув.ел.ич.ен.ии  ск.ор.ос.ти  на  ра.вн.ин.е  об.ра.зу.ет.ся  кис.ло.ро.дн.ый  до.лг,  то
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ес.ть,  ко.ли.че.ст.во  ки.сл.ор.од.а,  не.об.хо.ди.мо.е  дл.я  ок.ис.ле.ни.я

на.ко.пи.вш.их.ся  в  ор.га.ни.зм.е  пр.и  ин.те.нс.ив.но.й  мы.ше.чн.ой  ра.бо.те

не.до.ок.ис.ле.нн.ых пр.од.ук.то.в об.ме.на. В ср.ед.не.м он мо.же.т до.ст.иг.ат.ь 10-

12 литров (И.Г. Ог.ол.ьц.ов)[42]. 

Уве.ли.че.ни.е ос.но.вн.ог.о об.ме.на у лы.жн.ик.ов в те.че.ни.е не.ск.ол.ьк.их

дн.ей по.сл.е тр.ен.ир.ов.оч.ны.х за.ня.ти.й и со.ре.вн.ов.ан.ий св.ид.ет.ел.ьс.тв.уе.т

о  дл.ит.ел.ьн.ом  по.вы.ше.ни.и  ки.сл.ор.од.но.й  по.тр.еб.но.ст.и  тк.ан.ей.  В

не.ко.то.ры.х сл.уч.ая.х ве.ли.чи.на ос.но.вн.ог.о об.ме.на на сл.ед.ую.щи.й де.нь

по.сл.е тр.ен.ир.ов.оч.ны.х на.гр.уз.ок и со.ре.вн.ов.аний пр.ев.ыш.ае.т ст.ан.да.рт.ы

на 30-50% (И.Г. Ог.ол.ьц.ов) [42]. 

К  ос.об.ен.но.ст.ям  тр.ен.ир.ов.ан.ны.х  лы.жн.ик.ов,  ка.к  пр.ав.ил.о,

отно.ситс.я  ре.зк.о  вы.ра.же.нная  бр.ад.ик.ар.дия.  Пр.и  эт.ом  ча.ст.от.а

се.рд.еч.ны.х со.кр.ащ.ен.ий в со.ст.оя.ни.и по.коя ко.ле.бл.ет.ся у ни.х от 32 до45

уд. ми.н у му.жч.ин и от 44-49 уд. ми.н у же.нщ.ин. 

Бр.ад.ик.ар.ди.я  у  лы.жн.ик.ов  оч.ен.ь  ча.ст.о  со.че.та.ет.ся  с  си.ну.со.во.й

ар.ит.ми.ей. Пр.и бе.ге на лы.жа.х с соревновательной ск.ор.ос.ть.ю се.рд.еч.ны.й

ри.тм до.ст.иг.ае.т 170-180 уд. ми.н. На от.де.ль.ны.х уч.ас.тк.ах ди.ст.ан.ци.и он

може.т уч.ащ.ат.ьс.я до 190-200 уд.ар.ов (С.П. Ле.ту.но.в) [56]. 

У лы.жн.ик.ов за.ча.ст.ую раз.ме.ры се.рд.ца ув.ел.ич.ен.ы. В 30 % сл.уч.ае.в

у  них. на.бл.юд.ае.тс.я  гип.ер.тр.оф.ия  ле.во.го  же.лу.до.чк.а,  в  54%  -

ги.пе.рт.ро.фия об.ои.х же.лу.до.чк.ов (С.П. Ле.ту.но.в) [56]. 

По.сл.е  прео.до.ле.ния  ди.ст.ан.ци.й  у  бо.ль.ши.нс.тв.а  лы.жн.ик.ов

ра.зм.ер.ы  се.рд.ца  ок.аз.ыв.аю.тс.я  ум.ен.ьш.ен.ны.ми  по  ср.ав.не.ни.ю  с

ис.хо.дн.ой  ве.ли.чи.но.й  и  их  вос.ст.ан.ов.ле.ни.е  ра.зм.ер.ов  се.рд.ца

пр.ои.сх.од.ит в те.че.ни.е 3-3,5 ча.са. 
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Пр.и  пр.ео.до.ле.нии  от.де.ль.ны.х  уч.ас.тк.ах  ди.ст.ан.ци.и  мо.же.т

ув.ел.ич.ив.ат.ьс.я до 140 и  бо.ле.е  мг кон.це.нтрац.ия мо.ло.чн.ой ки.сл.от.ы в

кр.ови. 

В то же вр.ем.я сн.иж.ае.тс.я сод.ер.жа.ни.е гл.юк.оз.ы. Ос.об.ен.но ре.зк.ое

пр.ои.сх.од.ит  по.ни.же.ни.е  её  ко.нц.ен.тр.ац.ии  гл.юк.оз.ы  у  ма.ло

тр.ен.ир.ов.ан.ны.х  и  не.пр.ав.ил.ьн.о  пи.та.ющ.их.ся  лы.жн.ик.ов.  Дл.я

со.хр.ан.ен.ия  по.ст.оя.нс.тв.а  ее  ко.нц.ен.тр.ац.ии  в  кр.ов.и  и  ув.ел.ичен.ия

работоспособности пр.ак.ти.ку.ет.ся при.ем гл.юк.оз.ы на ди.ст.ан.ции. 

Ос.об.о ос.та.но.ви.мс.я на выд.ел.ит.ельных. фу.нк.циях ор.га.ни.зма. Пр.и

беге  на  лы.жа.х  ув.ел.ич.ен.ие  по.то.от.де.ле.ни.я  вы.зы.ва.ет  ум.ен.ьш.ен.ие

ди.ур.ез.а.  При эт.ом во.зр.ас.та.ют уде.ль.ны.й ве.с мо.чи и  ее  ки.сл.от.но.ст.ь.

Вс.ле.дс.тв.ие  по.вы.ше.ни.я  ин.те.нс.ив.но.ст.и  бе.лк.ов.ог.о  об.ме.на  в  мо.че

ра.ст.ет  со.де.рж.ан.ие  ам.ми.ак.а  и  кр.еа.ти.на.  У  не.до.ст.ат.оч.но

тр.ен.ир.ов.ан.ных сп.ор.тс.ме.нов по.сл.е бе.га на лы.жа.х со.де.рж.ан.ие бе.лк.а в

мо.че.за.ча.ст.ую пр.ев.ыш.ае.т но.рм.у. 

В  рез.ул.ьт.ат.е  ус.ил.ен.но.го  по.то.от.де.ле.ни.я  и  ис.па.ре.ни.я  во.дя.ны.х

па.ро.в бег. на лы.жа.х ум.ен.ьш.ает ве.с те.ла. Пот.ер.и ве.са в за.ви.си.мо.ст.и от

дл.ин.ы ди.ст.ан.ци.и, ин.те.нс.ив.но.ст.и ра.бо.ты, метеорологических ус.ло.ви.й,

ос.об.ен.но.ст.ей  од.еж.ды  лы.жн.ик.а  и  др.уг.их  фа.кт.ор.ов  ко.ле.бл.ет.ся

пр.им.ер.но по ве.ли.чи.не от 0,5 до 5 кг. 

Бе.г на лы.жа.х ок.аз.ыв.ае.т зн.ач.ит.ел.ьн.ое вл.ия.ни.е и на те.мп.ер.ат.ур.у

те.ла.  Пр.и  низк.ой  те.мп.ер.ат.ур.е  ок.ру.жа.ющ.ей  ср.ед.ы  бег. на  лы.жа.х

пр.ив.од.ит к ус.ил.ен.ной те.пл.оо.тд.аче. По.вы.ше.нн.ая те.пл.ор.ег.ул.яц.ия пр.и

эт.ом вы.зы.ва.ет.ся вк.лю.че.ни.ем в ра.бо.ту бо.ль.ши.х мы.ше.чн.ых ма.сс. Пр.и

ма.ло.й ск.ор.ос.ти пе.ре.дв.иж.ен.ия по.вы.ше.ни.е те.мп.ер.ат.ур.ы те.ла и ре.зк.ое

уме.нь.ше.ние  работоспособности  вы.зы.ва.ет.ся  те.м,  чт.о  те.пл.оо.тд.ач.а  во

вр.ем.я бе.га на лы.жа.х пр.ев.ыш.ает те.пл.оп.ро.ду.кц.ию [51]. 
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Ср.ед.ни.й шк.ол.ьн.ый во.зр.аст об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в со.ст.ав.ля.ет,

ка.к  пр.ав.ило  12-14  ле.т.  Ха.ра.кт.ер.на.я  ос.об.ен.но.ст.ь  эт.ог.о  во.зр.ас.та  -

ин.те.нс.ив.ны.й пр.оц.есс по.ло.во.го со.зр.ев.ан.ия. Ус.ко.ре.ни.ем ро.ст.а те.ла в

дл.ин.у,  оп.ас.но.стью  ди.сп.ро.по.рц.ии  те.ла,  вы.со.кой  эм.оц.ио.на.ль.но.стью

пр.и  не.ус.то.йч.ив.ос.ти  ве.ге.та.ти.вн.ых  и  дв.иг.ат.ел.ьн.ых  си.ст.ем

оп.ре.де.ля.ет.ся  ярк.ая  ка.рт.ин.а  об.ли.ка  по.др.ос.тк.ов,  от.че.тл.ив.о

пр.оя.вл.яю.тс.я  ра.зл.ич.ия  по.ло.в.  У  ма.ль.чи.ков  пр.оя.вл.яе.тся

пр.ев.ос.хожд.ен.ие  над. де.вочка.ми  в  си.ле  мы.шц,  в  бы.ст.ро.те  и

вы.но.сл.ив.ос.ти [51]. 

Спо.рт.ивная  фи.зи.ол.огия  об.ыч.но  свя.зы.вает  вы.но.сл.ив.ос.ть  с

вы.по.лн.ен.ие.м сп.ор.ти.вн.ых уп.ра.жн.ен.ий,  тр.еб.ую.щих уч.ас.ти  бо.ль.шо.й

мы.ше.чн.ой ма.сс.ы (ок.ол.о по.ло.ви.ны и бо.ле.е вс.ей мыш.еч.но.й ма.сс.ы те.ла)

и пр.од.ол.жа.ющ.ихся не.пр.ер.ыв.но в те.че.ни.е 2-3 ми.ну.т и бо.ле.е бл.аг.од.ар.я

по.ст.оя.нн.ом.у  погл.ощ.ен.ию  ор.га.ни.зм.ом  ки.сл.ор.од.а,  ко.то.рый

об.ес.пе.чи.вает эн.ер.го.пр.од.ук.ци.ю в за.де.йс.тв.ов.ан.ны.х в ра.бо.те мы.шц.ах в

бо.ль.ши.нс.тв.е сл.уч.ае.в, а ин.ог.да и по.лн.ос.ть.ю аэ.ро.бн.ым пу.тём. По.эт.ому

в сп.ор.ти.вн.ой фи.зи.ол.ог.ии под вы.но.сл.ив.ос.тью по.ни.ма.ют сп.ос.об.но.ст.ь

дл.ит.ел.ьн.о  вы.по.лн.ят.ь  гл.об.ал.ьн.ую  мы.ше.чн.ую  ра.бо.ту  аэ.ро.бн.ог.о

ха.ра.кт.ер.а. 

Все  аэ.ро.бн.ые уп.ра.жн.ен.ия ци.кл.ич.ес.ко.го  ха.ра.кт.ера от.но.ся.тс.я к

сп.ор.ти.вн.ым  уп.ра.жн.ен.ия.м,  ко.то.ры.е  тр.еб.уют  пр.оя.вл.ен.ия

вы.но.сл.ив.ос.ти. 

Вып.ол.не.ние уп.ра.жн.ен.ий пр.еи.му.ще.ст.ве.нн.о аэ.ро.бн.ог.о ха.ра.кт.ера

пр.ед.по.ла.га.ет те.м вы.ше ск.ор.ос.ть по.тр.еб.ле.ни.я ки.сл.ор.од.а, че.м бо.ль.ше

мо.щн.ос.ть вы.по.лн.яе.мо.й на.гр.уз.ки (ск.ор.ос.ть пе.ре.ме.ще.ния на лы.жах).

По.эт.ом.у  в  лы.жн.ом  сп.ор.те,  тр.ебует.ся  пр.оя.вл.ен.ие  бо.ль.шо.й
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вы.но.сл.ив.ос.ти,  а  са.ми  лы.жн.ики  до.лж.ны  об.ла.да.ть  бо.ль.ши.ми

аэ.ро.бн.ым.и во.зм.ож.но.ст.ям.и: 

- вы.со.ко.й ма.кс.им.ал.ьн.ой ск.ор.ос.ть.ю по.тр.еб.ле.ни.я ки.сл.ор.од.а,

т.е. бо.ль.шо.й аэ.ро.бн.ой «мо.щн.ос.ть.ю», 

- сп.ос.об.но.ст.ью дл.ит.ел.ьн.о по.дд.ер.жи.ва.ть вы.со.ку.ю ск.ор.ос.ть

по.тр.еб.ле.ни.я ки.сл.ор.од.а (бо.ль.шо.й аэ.ро.бн.ой «мо.щн.ос.ть.ю»). 

Пр.и бо.ле.е вы.со.ком ма.кс.им.ал.ьн.ом по.тр.еб.ле.нии ки.сл.ор.ода(МП.К)

у  лы.жн.ик.а  он  мо.же.т  по.дд.ер.жи.ва.ть  на  ди.ст.ан.ции  бо.ле.е  вы.со.ку.ю

ск.ор.ос.ть,  по.ка.зы.ва.ет  вы.ше  сп.ор.ти.вн.ый  ре.зу.ль.та.т  в  уп.ра.жн.ен.ия.х,

ко.то.рые тр.еб.уют пр.оя.вл.ен.ия вы.но.сл.ив.ос.ти.  

Пр.и бо.ле.е вы.со.ко.м МП.К, аэ.ро.бн.ая работоспособность 

(вы.но.сл.ив.ос.ть)  бо.ль.ше,  т.е.  че.ло.ве.к  сп.ос.об.ен  вы.по.лн.ить  бо.ль.ши.й

об.ъё.м ра.бо.ты аэ.ро.бн.ог.о ха.ра.кт.ера. Эта за.ви.си.мо.ст.ь вы.но.сл.ив.ос.ти от

МП.К  на.хо.ди.т  те.м  бо.ль.ше.е  пр.оя.влен.ие  че.м  ме.нь.ше  от.но.си.те.ль.на.я

мо.щн.ос.ть аэ.ро.бн.ой на.гр.уз.ки. 

На  уро.ве.нь  МП.К  ок.аз.ыв.аю.т  ма.кс.им.ал.ьные  во.зм.ож.но.сти  дв.ух

фу.нк.ци.он.ал.ьн.ых си.ст.ем: 

- ки.сл.ор.одно-тр.ан.сп.ор.тн.ой  си.ст.ем.ы,  ко.то.ра.я  абсо.рб.ирует

ки.сл.ор.од  из  ок.ру.жа.ющ.ег.о  во.зд.ух.а  и  до.ст.ав.ля.ет  ег.о  ра.бо.та.ющ.им

мы.шц.ам и др.уг.им ак.ти.вн.ым ор.га.на.м и тк.ан.ям те.ла; 

- си.ст.ем.ы  ут.ил.из.ац.ии  ки.сл.ор.од.а,  т.е.  мы.ше.чн.ой  си.ст.ем.ы,

ко.то.ра.я эк.ст.ра.ги.рует и ут.ил.из.ир.ует до.ст.авлен.ный кр.ов.ью ки.сл.ор.од. 

В  ре.зу.ль.та.те  тр.ен.ир.ов.ки  вы.но.сл.ив.ос.ти  зн.ач.ит.ел.ьн.о

ув.ел.ичив.ае.тся об.ъё.ма ци.рк.ул.ир.ую.ще.й кр.ов.и (ОЦ.К). Это. ув.ел.ич.ен.ие -

сп.ец.иф.ич.ес.кий эф.фе.кт  тр.ен.ир.ов.ки вы.но.сл.ив.ос.ти.  Он.о  им.ее.т  оч.ен.ь

бо.льшую  зн.ачим.ос.ть  дл.я  по.вы.ше.ни.я  кислородно-транспортных

во.зм.ож.но.ст.ей  лы.жн.ик.ов,  тр.ен.ир.ую.щи.х  вы.но.сл.ив.ос.ть.  Уве.ли.че.ние
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ОЦ.К вы.зы.ва.ет рост це.нт.ра.льного. об.ъё.м кр.ов.и и ве.но.зн.ый во.зв.рата к

се.рд.цу, те.м са.мы.м об.ес.пе.чи.вая бо.ль.шо.й си.ст.ол.ич.ес.ки.й об.ъё.м кр.ов.и.

Ув.ел.ич.ен.ие  ОЦ.К  сп.ос.об.ст.ву.ет  на.пр.авлен.ию  бо.ль.шого  ко.ли.че.ст.ва

кр.ов.и  в  ка.жд.ую  се.ть  и,  та.ки.м  об.ра.зом,  ув.ел.ичен.ию  сп.ос.об.но.ст.ь

ор.га.ни.зм.а дл.я те.пл.оо.тд.ач.и во вр.ем.я дл.ит.ел.ьн.ой ра.бо.ты[1]. 

У лы.жн.ик.ов бо.ль.ши.е  аэ.ро.бн.ые во.зм.ож.но.сти МПК. в  ос.но.вн.ом

оп.ре.де.ля.ют.ся вы.со.ко.й производительностью се.рд.ца, ко.то.рое сп.ос.об.но

об.ес.пе.чи.ва.ть  бо.ль.шо.й  се.рд.еч.ны.й  вы.бр.ос,  до.ст.игающ.ий.ся  за  сч.ёт

ув.ел.ич.ен.но.го  си.ст.ол.ич.ес.ко.го  об.ъе.ма,  т.е.  ко.ли.че.ст.ва  кр.ов.и

вы.бр.ас.ыв.ае.мо.го  же.лу.до.чк.ам.и  се.рд.ца  пр.и  ка.жд.ом со.кр.ащ.ен.ии.    У

тр.ен.ир.ов.ан.ны.х лы.жн.ик.ов час.то.та се.рд.еч.ны.х со.кр.ащ.ен.ий сн.иж.ен.а по

ср.ав.не.ни.ю с  по.др.ос.тк.ам.и не  за.ни.ма.ющ.им.ис.я лы.жн.ой по.дг.от.ов.ко.й

по.ст.оя.нно. 

Для сердечно-сосудистой си.ст.ем.ы и дл.я вс.ей кислородно-

транспортной  си.ст.ем.ы  в  це.ло.м  уве.ли.че.ни.е  си.ст.ол.ич.ес.ко.го  об.ъё.ма

яв.ля.ет.ся гл.ав.ным ре.зу.ль.татом вы.по.лн.ен.ия фи.зи.че.ск.их уп.ра.жн.ен.ий и

тр.ен.ир.ов.ки  вы.но.сл.ив.ос.ти.  Сн.иж.ен.ие  ЧС.С  при  вы.по.лн.ен.ии  лю.бой

ум.ер.ен.ной аэ.ро.бн.ой ра.бо.ты ос.та.ет.ся по.ст.оя.нн.ым и яв.ля.ет.ся на.иб.ол.ее

вы.ра.же.нн.ым фу.нк.ци.он.ал.ьн.ым из.ме.не.ни.ем се.рд.ца, во.зн.ик.аю.щи.м при.

тр.ен.ир.овке вы.но.сл.ив.ос.ти [2]. 

На.иб.ол.ее  по.лные  во.зр.ас.тн.ые  из.ме.не.ни.я  вы.но.сл.ив.ос.ти

пр.оя.вл.яю.тся  пр.и  ст.ат.ич.ес.ки.х  ус.ил.ия.х  ра.зл.ич.ны.х  гр.уп.п  мы.шц:

сг.иб.ат.ел.ей ки.ст.и пр.ед.пл.еч.ья, бе.др.а. 

Продолжительность ус.ил.ия ра.зл.ич.ны.х гр.уп.п мы.шц ра.зл.ич.ае.тс.я и

во.зр.ас.та.ет в за.ви.си.мо.ст.и от во.зр.ас.та не од.но.вр.ем.ен.но. Ес.ли 11-14 ле.т

зн.ач.ит.ел.ьн.о по.вы.ша.ет.ся вы.но.сл.ив.ос.ть ик.ро.но.жн.ых мы.шц, то в 13-14

лет. не.ко.то.ро.й  ст.еп.ен.и  сн.иж.ае.тс.я  ст.ат.ич.ес.ка.я  вы.но.сл.ив.ос.ть
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ра.зл.ич.ны.х  гр.уп.п  мы.шц.  Зна.чи.те.ль.но.е  ув.ел.ич.ен.ие

про.до.лж.ит.ел.ьн.ос.ти ра.бо.ты на.бл.юд.ае.тс.я у по.др.ос.тк.ов от 10-12 до 13-

14 лет. пр.и вы.по.лн.ен.ии уп.ра.жн.ений ан.аэ.ро.бн.ой мо.щн.ос.ти [32]. 

В под.ро.ст.ковом во.зр.асте пр.оя.вл.яю.тся зн.ач.ит.ел.ьные из.ме.не.ни.я в

ст.ро.ен.ии  те.ла,  в  пр.от.ек.ан.ии  физ.ио.ло.ги.че.ск.их  пр.оц.ес.со.в,  по.ло.вом

ра.зв.итии.  Мн.ог.ие  пр.ои.сходя.щи.е  в  эт.ом  во.зр.ас.те  из.ме.не.ния  пр.ям.о

св.яз.ан.ы с дв.иг.ат.ел.ьн.ой де.ят.ел.ьн.остью об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.сов. 

В ли.те.ра.ту.рн.ых ис.то.чн.ик.ах по фи.зи.ол.ог.ии от.ме.ча.ет.ся, чт.о в 11-

15 ле.т пр.ои.сх.од.ит бо.ле.е ин.те.нс.ив.ны.й ро.ст ко.ст.ей ве.рх.ни.х и ни.жн.их

ко.не.чн.ос.те.й  и  за.ме.дл.ен.ны.й  ро.ст  ко.ст.ей  гр.уд.но.й  кл.ет.ки  и  та.за.

Ув.ел.ич.ен.ие  мыш.ечной  ма.ссы  та.к  же  зн.ач.ит.ел.ьн.о,  а  ра.зв.ит.ие  мы.шц

от.ст.аё.т  от  ро.ст.а  тр.уб.ча.ты.х  ко.ст.ей.  Пр.оя.вл.яе.тс.я  оп.ре.де.ле.нн.ая

ди.сп.ро.по.рц.ия в ст.ро.ен.ии те.ла, не.ук.лю.же.ст.ь дв.иж.ен.ий [31]. 

В  мл.ад.ше.м во.зр.ас.те  недо.ст.ат.оч.но  ра.зв.ит.ы ло.вк.ос.ть  и  на.вы.ки

пр.ав.ил.ьн.ой ос.ан.ки, в то же вр.ем.я не.ук.лю.же.ст.ь пр.оя.вл.яе.тс.я до.во.ль.но

яр.ко.  В  эт.ом  пр.ич.ина  ро.бо.ст.и,  за.ст.ен.чи.во.ст.и,  бо.яз.ни  со.ве.рш.ит.ь

не.ло.вк.ие  дв.иж.ен.ия.  На  ур.ок.ах  фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ры  в  та.ки  ре.бя.т

пр.оя.вл.яю.тс.я  от.ка.зы  вы.по.лн.ят.ь  сл.ож.но.е  уп.ра.жн.ен.ие,  чт.об.ы  не

вы.зв.ат.ь  на.см.еш.ки  ок.ру.жа.ющ.их.  С  эт.им.и  об.уч.аю.щи.ми.ся  сл.ед.уе.т

бо.ль.ше  вн.им.ан.ия  уд.ел.ить  ин.ди.ви.ду.ал.ьной  ра.бо.те,  да.ва.ть  им  не

сл.ож.ные  уп.ра.жн.ения,  Ко.то.ры.е  ра.зв.ив.ают  кр.ас.от.у,  га.рм.он.ич.но.ст.ь

дв.иж.ен.ий  и,  в  ко.не.чн.ом  сч.ет.е,  -  ув.ер.ен.но.ст.ь  в  се.бе.  Ес.ли  в  эт.ом

во.зр.ас.те  у  них. не  бу.ду.т  ра.зв.ит.ы  эт.и  ка.че.ст.ва,  то  уг.ло.ва.то.ст.ь  и

не.ук.лю.же.ст.ь мо.гу.т ос.та.ть.ся с ни.ми на вс.ю жи.зн.ь. 

Вы.но.сл.ив.ос.ть за.ви.си.т от мн.ог.их фа.кт.ор.ов, гл.ав.ны.ми из ко.то.ры.х

яв.ля.ют.ся  фу.нк.ци.он.ал.ьн.ые  во.зм.ож.но.ст.и  ра.зл.ич.ны.х  си.ст.ем

ор.га.ни.зм.а (сердечно-сосудистой, ды.ха.те.ль.но.й и др.) и ус.то.йч.ив.ос.ть к 
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не.бл.аг.оп.ри.ят.ны.м  сд.ви.га.м  во  вн.ут.ре.нн.ей  ср.ед.е  и  це.нт.ра.ль.но.й

не.рв.но.й си.ст.ем.е, во.зн.ик.аю.щи.м в пр.оц.ес.се дл.ит.ел.ьн.ой на.пр.яж.ён.но.й

ра.бо.ты. 

Ра.зв.ит.ие  вын.ос.ли.во.ст.ь  до.ст.иг.ае.тс.я  пр.и  пр.им.ен.ен.ии

уп.ра.жн.ен.ий,  ок.аз.ыв.аю.щи.х  на  ор.га.ни.зм  об.уч.аю.щи.хс.я  7  кл.ас.сов

фи.зи.че.ск.ую  на.гр.уз.ку  не.ск.ол.ьк.о  бо.ль.ше.й  то.й,  ко.то.ру.ю  он  пр.ив.ык

ле.гк.о  пе.ре.но.си.ть.  По.ст.еп.ен.но  пр.ои.сх.од.ит  ад.аптац.ия  ор.га.ни.зма

об.уч.аю.ще.го.ся  к  со.ст.оя.ни.ю  ут.ом.ле.ни.я,  ко.то.ро.е  вы.зы.вается.

ув.ел.ич.ен.ны.м  об.ъё.мо.м  ра.бо.ты,  по.вы.ша.ет.ся  ег.о  сп.ос.об.но.ст.ь

вы.по.лн.ят.ь  фи.зи.че.ск.ие  уп.ра.жн.ен.ия  бо.ле.е  дл.ит.ел.ьно  и  бы.ст.ре.е

во.сс.та.на.вл.ив.ат.ь си.лы по.сл.е фи.зи.че.ск.их на.гр.уз.ок. 

Раз.ви.тие вы.но.сл.ив.ос.ти, совершенствование у де.те.й де.ят.ел.ьн.ос.ти

сердечно-сосудистой  и  ды.ха.те.ль.но.й  си.ст.ем  с  по.мо.щь.ю  пр.им.ен.ен.ия

по.вы.ше.нн.ых  на.гр.уз.ок  оп.ре.де.ля.ет.ся  хо.ро.шими  пр.ед.по.сы.лками.

Та.ки.ми пр.ед.по.сы.лк.ам.и яв.ля.ют.ся здо.ровье и до.ст.ат.оч.ное фи.зи.че.ское

ра.зв.итие, пр.ев.ос.хо.дс.тв.о ор.га.ни.зм.а де.те.й по ск.ор.ос.ти кр.ов.от.ока. По

ми.ну.тн.ом.у  об.ъё.му  их  кр.ов.от.ок  пр.иб.ли.жа.ет.ся  к  пок.аз.ат.ел.ям

ор.га.ни.зм.а  вз.ро.сл.ых.  По.др.ос.тк.и  об.ла.да.ют  вы.сокой  пл.ас.ти.чн.ос.тью

ар.те.ри.й,  в  ре.зу.ль.та.те  че.го  ём.ко.ст.ь  их  со.су.ди.ст.ог.о  ру.сл.а  сп.ос.об.на

ув.ел.ич.ив.ат.ьс.я  бе.з  су.ще.ст.ве.нн.ог.о  по.вы.ше.ни.я  кр.ов.ян.ог.о  да.вл.ен.ия.

Дл.ит.ел.ьн.ос.ть  се.рд.еч.но.го  ци.кл.а  у  по.др.ос.тк.ов  в  пр.оц.ес.се  на.гр.узки

су.ще.ст.ве.нн.о не от.ли.ча.ет.ся от эт.ог.о по.ка.за.те.ля у вз.ро.сл.ых. По  

ме.ре по.вы.ше.ния во.зр.аста и ро.ста 

тр.ен.ир.ов.ан.но.ст.и у по.др.ос.тк.ов ув.ел.ич.ив.ае.тс.я аэ.ро.бн.ая и ан.аэ.ро.бн.ая

производительность,  ул.уч.ша.ют.ся  нейродинамические  сд.ви.ги,

по.вы.ша.ют.ся ад.аптив.ные ре.ак.ци.и, сн.иж.ае.тся по.тр.еб.ле.ни.е ки.сл.ор.од.а

на ед.ин.иц.у вы.по.лн.ен.но.й ра.бо.ты.  Од.на.ко  ра.зв.ит.ие  се.рд.ца и  др.уг.их
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ор.га.но.в  по.др.ос.тк.а  ещ.ё  не  за.ве.рш.ен.о,  чр.ез.ме.рн.ая  на.гр.уз.ка  мо.же.т

вы.зв.ат.ь  ст.ре.сс.ов.ые  со.ст.оя.ния  и  да.же  па.то.ло.ги.че.ские  из.ме.не.ния

по.эт.ом.у  уп.ра.жн.ен.ия  дл.я  ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  у  об.уч.аю.щи.хс.я  7

кл.ас.сов не.об.хо.ди.мо пр.им.ен.ят.ь чр.ез.вы.ча.йн.о ос.то.ро.жно. 

Вы.де.ля.ют.ся  по  ха.ра.кт.ер.у  че.ты.ре  ка.те.го.рии  физ.ич.ес.ких
на.гр.узок:  

- пре.де.ль.ны.е  ил.и  ма.кс.им.ал.ьн.ые  –  мо.гу.т  бы.ть

продолжительными(не бо.ле.е 15 се.ку.нд, -  пр.и бе.ге на ра.сс.то.ян.ие до 80

метров). Ма.кс.им.ал.ьн.ая ск.ор.ос.ть оп.ре.де.ля.ет.ся по ре.зу.ль.та.та.м бе.га на

20  метров  с  хо.да.  У  ма.ль.чи.ко.в  10-13  ле.т  он.а  до.ст.иг.ает  5,9-6,7  м/с.

Ре.ак.ци.и по.др.ос.тк.ов на кр.ат.ко.вр.ем.ен.ны.е,  но ин.те.нс.ив.ны.е на.гр.уз.ки

от.ли.ча.ют.ся  от  ре.ак.ци.й  вз.ро.сл.ых.  ЧС.С(ча.ст.от.а  се.рд.еч.ны.х

со.кр.ащ.ен.ий)у вз.ро.сл.ых пр.и бе.ге на ко.ро.тк.ие ди.ст.ан.ци.и во.зр.ас.та.ет на

30-40 уд.ар.ов в  ми.ну.ту,  а  у  де.те.й до.ст.иг.ае.т  ур.ов.ня 175-180 уд.ар.ов в

ми.ну.ту.  Вос.ст.ан.ов.ле.ни.е  ЧС.С  по.др.ос.тк.ов  пр.ои.сх.од.ит  бы.ст.ро,  в

те.че.ни.е 1-2 ми.нут пу.ль.с сн.иж.ае.тс.я до 120-130 уд.ар.ов. 

- око.ло.пр.ед.ел.ьн.ые  ил.и  су.бм.ак.си.ма.ль.ные  -

продолжительность  на.гр.уз.ок  от  15  до  30-40  се.ку.нд  пр.и  бе.ге  на

ди.ст.ан.ци.ях от 80 до 200 метров ди.ап.аз.он) и от 40 се.ку.нд до 1,5-2 ми.ну.т –

на ди.ст.ан.ци.ях 200-400 метров.  

Пр.и эт.ом пу.ль.с до.ст.иг.ае.т 200 уд.ар.ов в ми.ну.ту и бо.ле.е. 

- бо.ль.шо.й ин.те.нс.ив.но.сти -  продолжительность  до 6-8  ми.ну.т.

Ди.ст.ан.ци.и:  дл.я  по.др.ос.тк.ов13-14  ле.тн.их  до  1200  метров.  Ск.ор.ос.ти  у

ма.ль.чи.ков  пр.и  бе.ге  на  800  метров  до.ст.иг.аю.тс.я  3,8-4,0  м/с.  Ча.ст.от.а

се.рд.еч.ны.х со.кр.ащ.ен.ий в ср.ед.не.м ок.ол.о 180 – 200 уд.ар.ов в ми.ну.ту.

Ки.сл.ор.од.ны.й  за.пр.ос  со.от.ве.тс.тв.уе.т  аэ.ро.бн.ым  во.зм.ож.но.ст.ям

ор.га.ни.зм.а, (ве.ли.чи.не МП.К). 
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Ре.ко.ме.нд.уе.тс.я пр.им.ен.ят.ь так.ие на.гр.уз.ки кр.ай.не ог.ра.ни.че.нн.о, в

ре.дк.их  сл.уч.ая.х  и  то.ль.ко  дл.я  хо.рошо  по.дг.от.ов.ле.нн.ых  фи.зи.че.ск.и

об.уч.аю.щи.хся. 

- ср.ед.не.й ил.и ум.ер.ен.но.й ин.те.нс.ив.но.сти эт.о та.ки.е на.гр.уз.ки,

пр.и  ко.то.рых  лё.гк.ие  и  се.рд.це  в  пр.оц.ес.се  ра.бо.ты  по.лн.ос.ть.ю

об.ес.пе.чиваю.т  по.тр.еб.но.ст.ь  ор.га.ни.зм.а  в  ки.сл.ор.оде,  ос.та.вл.яя

не.ко.то.ры.й  ре.зе.рв.  В  эт.ом  сл.уч.ае  ки.сл.ор.од.ны.й  за.пр.ос  ме.нь.ше,  че.м

ды.ха.те.ль.ны.е  (аэ.ро.бн.ые)  во.зм.ож.но.ст.и  ор.га.ни.зм.а.  Ки.сл.ор.од.ны.й

за.пр.ос  пр.им.ер.но  пр.оп.ор.ци.он.ал.ен  ск.ор.ос.ти  дв.иж.ен.ия,  а  ск.ор.ос.ть

оп.ре.де.ля.ет  продолжительность ра.бо.ты.   Пр.и ме.нь.ше.й ск.ор.ос.ти де.ти

сп.ос.об.ны бе.га.ть бо.ль.ше. Ча.ст.от.а се.рд.еч.ны.х со.кр.ащ.ен.ий пр.и ра.бо.те

ум.ер.ен.но.й ин.те.нс.ив.но.ст.и сос.та.вл.яе.т 160-180 уд.ар.ов в ми.ну.ту [3]. 

1.3 Психолого-педагогические ос.об.ен.но.ст.и ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти 
у об.уч.аю.щи.хся 13-14 лет. 

 

Со.де.рж.ан.ие де.ят.ел.ьн.ос.ти об.уч.аю.щи.хс.я 13-14 ле.т су.ще.ст.ве.нн.о

из.ме.ня.ет.ся. Вед.ущ.ей ст.ан.ов.ит.ся обще.ст.ве.нн.о по.ле.зн.ая де.ят.ел.ьн.ос.ть,

пс.их.ич.ес.ки.е  пр.оц.ес.сы  пр.от.ек.аю.т  на  но.во.м  ур.ов.не.  В  ли.чн.ос.ти

пр.оя.вл.яю.тс.я  кач.ес.тв.ен.ны.е  но.во.об.ра.зо.ва.ни.я,  пр.ои.сх.од.ит

ка.че.ст.ве.нн.ый  сд.ви.г  в  ра.зв.ит.ии  са.мо.со.зн.ан.ия,  чт.о  фо.рм.ир.уе.т  у

по.др.ос.тк.а пр.ед.ст.ав.ле.ни.е о се.бе ка.к о вз.ро.сл.ом че.ло.ве.ке. По.др.ос.тк.и

ст.ре.мя.тся  к  самостоятельности  и  вз.ро.сл.ен.ию.  У  ни.х  пр.оя.вл.яе.тс.я

кр.ит.ич.ес.ко.е от.но.ше.ни.е к ок.ру.жа.ющ.им. Уме.ни.е по.дч.ин.ят.ьс.я но.рм.ам

ко.лл.ек.ти.вн.ой жи.зн.и оп.ре.де.ля.ют вс.е др.уг.ие ос.об.ен.но.ст.и по.ве.де.ни.я,

на.пр.ав.ле.нн.ос.ти, ак.ти.вн.ос.ти и т.п. [5]. 

За.ня.ти.я  фи.зи.че.ск.им.и  уп.ра.жн.ен.ия.ми,  ос.об.ен.но  в  13-14  ле.т,

сп.ос.об.ст.ву.ют  зн.ач.ит.ел.ьн.ом.у  ра.зв.ит.ию  си.лы.  Од.на.ко  по.др.ос.тк.и
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су.бъ.ек.ти.вн.о,  ка.к  пр.ав.ил.о,  пе.ре.оц.ен.ив.аю.т  св.ои  во.зм.ож.но.ст.и  в

пр.оя.вл.ен.ии  си.лы,  по.эт.ом.у  на  ур.ок.ах  фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ры  и

тр.ен.ир.ов.ка.х оч.ен.ь ва.жн.о со.бл.юд.ат.ь ме.ру на.гр.уз.ки. 

У  по.др.ос.тов  11-13  ле.т  ро.ст  об.ъё.ма  се.рд.ца  пр.ев.ос.хо.дит

ув.ел.ич.ен.ие  ди.ам.ет.ра  кр.ов.ен.ос.ны.х  со.су.до.в,  чт.о  в  со.че.та.ни.и  с

ус.ил.ен.но.й  де.ят.ел.ьн.ос.ть.ю  щи.то.ви.дн.ой  же.ле.зы  выз.ывает

не.ра.вн.ом.ер.ное сн.аб.же.ни.е мо.зг.а кр.ов.ью. Не.до.ст.ат.ок ки.сл.ор.ода мо.зг.а

вы.зы.ва.ет бы.струю ут.ом.ля.ем.ость, ко.то.ра.я пр.од.ол.жи.те.ль.но.й ра.бо.то.й с

бо.ль.шо.й на.гр.уз.ко.й на ур.ок.е фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры ил.и в сп.ор.ти.вн.ой

се.кц.ии  мо.же.т  ус.уг.уб.ля.ть.ся.  Са.м  же  по.др.ос.то.к  эт.ог.о  не  ос.оз.на.ёт.

Об.ыч.но пр.и та.ко.м ут.ом.ле.ни.и пр.оя.вл.яе.тс.я ре.зк.ая см.ена на.ст.ро.ен.ия,

по.си.не.ние гу.б и ру.к, си.ль.ное по.бл.ед.не.ние ил.и по.кр.ас.не.ние ли.ца. 

В  по.др.ос.тк.ов.ом  во.зр.ас.те  бо.ле.е  со.ве.рш.ен.ны.м  ст.ан.ов.ит.ся

со.от.но.ше.ни.е во.зб.уж.де.ни.я и то.рм.ож.ен.ия. Хо.тя у по.др.ос.тк.а, ка.к и у

мл.ад.ше.го  шк.ол.ьн.ик.а,  пр.оц.ес.с  во.зб.уж.де.ни.я  ча.ст.о  пр.ео.бл.ад.ае.т  на.д

то.рм.ож.ен.ие.м, в це.ло.м пр.оц.ес.с то.рм.ож.ен.ия ус.ил.ив.ае.тс.я. По.др.ос.ток,

на.пр.им.ер, мо.же.т, по.дд.ав.ши.сь аз.ар.ту иг.ры, ст.ре.ми.ть.ся к ре.зу.ль.та.ту,

на.ру.ша.я пр.ав.ил.а. Но ес.ли сд.ел.ат.ь ем.у за.ме.ча.ни.е и пр.ед.уп.ре.ди.ть об

от.ст.ра.не.ни.и от иг.ры, он в со.ст.оя.ни.и сл.ед.ит.ь за со.бо.й и сд.ер.жи.ва.ть.ся. 

У  по.др.ос.тк.ов  ср.ав.ни.те.ль.но  бы.ст.ро  ра.зв.ив.ае.тс.я

дифференцировочное  то.рм.ож.ен.ие,  ко.то.ро.е  яв.ля.ет.ся  ос.но.во.й  вс.як.ог.о

то.нк.ог.о и то.чн.ог.о ра.зл.ич.ен.ия. На.вы.ки у по.др.ос.тк.ов бы.ст.ро и на.до.лг.о

за.кр.еп.ля.ют.ся.  Не.до.ст.ат.оч.но.ст.ь  ра.бо.ты  на.д  то.чн.ость.ю  дв.иж.ен.ий,

ра.звити.ем  ко.ор.ди.на.ци.и,  ло.вк.ос.ти,  пр.ив.од.ит  к  за.кр.еп.ле.ни.ю

не.пр.ав.ил.ьн.ых  на.вы.ки,  ко.то.ры.е  вп.ос.ле.дс.тв.ии  с  тр.уд.ом  по.дд.аю.тс.я

пе.ре.де.лк.е. 
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Ос.оз.на.нн.ос.ть,  по.ни.ма.ни.е  вы.по.лн.яе.мы.х  дв.иж.ен.ий  яв.ля.ют.ся

неп.ре.ме.нн.ым  ус.ло.ви.ем  пр.ав.ил.ьн.ог.о  вы.по.лн.ен.ия  уп.ра.жн.ен.ия  в

пр.оц.ес.се ег.о ус.во.ен.ия  

Осо.зн.ан.но.ст.ью  дв.иж.ен.ий  пр.ед.ст.ав.ля.ет  со.бой  чё.тк.ос.ть

пр.ед.ст.ав.ле.ни.я,  дифференцированность  ощу.ще.ни.й,  пр.ав.ил.ьн.ос.ть

во.сп.ри.ят.ия, сп.ос.об.но.ст.ь ан.ал.из.ир.ов.ат.ь.  

Эт.о  вы.зы.ва.ет  не.об.хо.ди.мость. уче.та  сл.ед.ую.щих  ос.об.ен.но.ст.ей

по.зн.ав.ат.ел.ьн.ых пр.оц.ес.со.в по.др.ос.тк.ов. 

Пе.рв.ое  вп.еч.ат.ле.ни.е  иг.ра.ет  бо.ль.шу.ю  ро.ль  при  во.сп.ри.ят.ии

пр.ед.ме.та  у  по.др.ос.тк.а,  ка.к  и  у  мл.ад.ши.х  шк.ол.ьн.ик.ов,  Вм.ес.те  с  те.м

по.др.ос.то.к сп.ос.об.ен к пр.ов.ед.ен.ию ан.ал.иза во.сп.ри.ни.ма.ем.ых об.ъе.кт.ов.

Во.сп.ри.ят.ие ег.о бо.ле.е со.де.рж.ат.ел.ьн.о, по.сл.ед.ов.ат.ел.ьн.о, пл.ан.ом.ер.но,

чт.о  по.зв.ол.яет  фо.рм.ир.ов.ат.ь  на.бл.юд.ен.ие  ка.к  целенаправленное  и

ор.га.ни.зо.ва.нн.ое во.сп.ри.ят.ие. 

Мы.шл.ен.ие у по.др.ос.тк.а,  ка.к и  у  мл.ад.ше.го  шк.ол.ьн.ик.а,  но.си.т  в

зн.ач.ит.ел.ьн.ой  ме.ре  ко.нк.ре.тн.о-об.ра.зн.ый  ха.ра.кт.ер.  Пр.и  ус.во.ен.ии

зн.ан.ий по.др.ос.то.к ст.ре.ми.тс.я оп.ер.ет.ьс.я на на.гл.яд.ны.й ма.те.ри.ал. В то

же  вр.ем.я  мы.шл.ен.ие  в  по.др.ос.тк.ов.ом  во.зр.ас.те  ст.ан.ов.ит.ся  бо.лее

си.ст.ем.ны.м, ло.ги.чн.ым, до.ка.за.те.ль.ны.м и об.ос.но.ва.нн.ым; ра.зв.ив.ае.тс.я

сп.ос.об.но.ст.ь са.мо.ст.оя.те.ль.но ан.ал.из.ир.ов.ат.ь, ср.ав.ни.ва.ть, об.об.ща.ть. У

по.др.ос.тк.а  пр.оя.вл.яе.тс.я же.ла.ни.е  пр.он.ик.ну.ть  в  су.щн.ос.ть  и  пр.ич.ин.ы

яв.ле.ни.я,  ус.та.но.ви.ть  св.яз.и  ме.жд.у  от.де.ль.ны.ми  пр.ед.ме.та.ми  и

яв.ле.ни.ям.и. Эт.о оп.ре.де.ля.ет ва.жн.ос.ть с са.мо.го на.ча.ла фо.рм.ир.ов.ат.ь у

по.др.ос.тк.ов ос.оз.на.нн.ое ус.во.ен.ие дв.иж.ен.ий в ра.боте по фи.зи.че.ск.ом.у

во.сп.ит.ан.ию. 

Ус.пе.шн.ое  ов.ла.де.ние  те.хн.ик.ой  дв.иж.ен.ия  пр.ед.по.ла.га.ет  ег.о

пр.ед.ст.ав.ле.ни.е.  Чё.тк.ое  и  пр.ав.ил.ьн.ое  дв.иг.ат.ел.ьн.ое  пр.ед.ст.ав.ле.ни.е
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уп.ра.жн.ен.ия  это. кр.ит.ер.ие.м  вы.со.ко.го  сп.ор.ти.вн.ог.о  ма.ст.ер.ст.ва.  В

ра.бо.те  с  юн.ым.и  сп.ор.тс.ме.на.ми  ва.жн.о  вы.ра.ба.ты.ва.ть  у  ни.х  ум.ен.ие

тр.ен.ир.ов.ат.ьс.я  пр.и  по.мо.щи  пр.ед.ст.ав.ле.ни.й.  Ос.об.ен.но  бо.ль.шо.е

зн.ач.ен.ие  та.ко.е  ум.ен.ие  им.ее.т  во  вр.ем.я  вы.ну.жд.ен.ны.х  пе.ре.ры.во.в  в

тр.ен.ир.ов.ка.х  из-з.а  бо.ле.зн.и  ил.и  тр.ав.мы.  Ос.но.вн.ым  ср.ед.ст.вом

фо.рм.ир.ов.ан.ия  чёт.ки.х  пр.ед.ст.ав.ле.ни.й  у  по.др.ос.тк.ов  яв.ля.ет.ся

тр.еб.ов.ан.ие  пр.ав.ил.ьн.о  сл.ов.ес.но  оп.ис.ат.ь  вы.по.лн.яе.мо.е  уп.ра.жн.ен.ие.

Св.яз.ь дв.иг.ат.ел.ьн.ог.о це.нт.ра со вт.ор.ой си.гн.ал.ьн.ой си.ст.ем.ой яв.ля.ет.ся

ос.но.во.й целенаправленного, ос.оз.на.нн.ог.о вы.по.лн.ен.ия де.йс.тв.ия. 

Од.ни.м  из  ва.жн.ых  пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.х  ус.ло.вий  пр.ав.ил.ьн.ог.о

ус.во.ен.ия и вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ий яв.ля.ет.ся ор.га.ни.за.ци.я вн.им.ан.ия. 

Вн.им.ан.ие  по.др.ос.тк.а  ст.ан.ов.ит.ся  пр.ои.зв.ол.ьн.ым.  За.ни.ма.яс.ь

ин.те.ре.сн.ым и ва.жн.ым де.ло.м, по.др.ос.то.к мо.же.т со.хр.ан.ят.ь дл.ит.ел.ьн.ое

вр.ем.я  ус.то.йч.ив.ос.ть  и  вы.со.ку.ю  ин.те.нс.ив.но.ст.ь  вн.им.ан.ия.  У  не.го

вы.ра.ба.ты.ва.ет.ся  ум.ен.ие  бы.ст.ро  ко.нц.ен.тр.ир.ов.ат.ь  и  чё.тк.о

ра.сп.ре.де.ля.ть св.оё вн.им.ан.ие. В то же вр.ем.я на.бл.юд.ен.ия по.ка.зы.ва.ют,

чт.о у по.др.ос.тк.ов вн.им.ан.ие зн.ач.ит.ел.ьн.о ух.уд.ша.ет.ся по ср.ав.не.ни.ю с

мл.ад.ши.ми шк.ол.ьн.ик.ам.и. Эт.о об.ъя.сн.яе.тс.я мн.ог.им.и пр.ич.ин.ам.и. Во.-

п.ер.вы.х,  из.ме.ня.ют.ся  ус.ло.ви.я  жи.зн.и  и  об.уч.ен.ия  по.др.ос.тк.ов.  Ми.р

вп.еч.ат.ле.ни.й  и  пе.ре.жи.ва.ни.й  у  ни.х  зн.ач.ит.ел.ьн.о  ра.сш.ир.яе.тс.я.

Се.рь.ёз.не.е  ст.ан.ов.ят.ся  пр.ед.ъя.вл.яе.мы.е  к  ни.м  тр.еб.ов.ан.ия,

мн.ог.ос.то.ро.нн.ее  -  об.яз.ан.но.ст.и.  В  ре.зу.ль.та.те  вн.им.ан.ие  по.дч.ас  не

мо.же.т  сп.ра.ви.ть.ся  с  об.ил.ие.м  вп.еч.ат.ле.ни.й  и  пе.ре.жи.ва.ни.й,

со.ср.ед.от.оч.ит.ьс.я на чё.м-.ни.бу.дь од.но.м. Во.-в.то.ры.х, не.ре.дк.о пр.ич.ин.ой

пл.ох.ог.о  вн.им.ан.ия  мо.же.т  ст.ат.ь  неуравновешенность  пр.оц.ес.со.в

во.зб.уж.де.ни.я и то.рм.ож.ен.ия, ос.об.ен.но пр.и од.но.об.ра.зн.ой дл.ит.ел.ьн.ой

ра.бо.те,  чт.о  св.яз.ан.о  с  пр.оц.ес.со.м  по.ло.во.го  со.зр.ев.ан.ия.  На.ко.не.ц,
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невнимательность  по.др.ос.тк.а  мо.же.т  бы.ть  ре.зу.ль.та.то.м  пл.ох.ог.о

во.сп.ит.ан.ия  вн.им.ан.ия  в  мл.ад.ше.м  во.зр.ас.те.  По.эт.ом.у  ре.ша.ющ.ее

зн.ач.ен.ие  в  во.сп.ит.ан.ии  и  ра.зв.ит.ии  вн.им.ан.ия  по.др.ос.тк.а  им.ее.т

пр.ав.ил.ьн.ая  ор.га.ни.за.ци.я  ег.о  ра.бо.ты:  у  не.го  не  до.лж.но  бы.ть  ни

вр.ем.ен.и, ни же.ла.ни.я, ни во.зм.ож.но.ст.и от.вл.ек.ат.ьс.я. 

Вы.со.ка.я пл.от.но.ст.ь ур.ок.а и ра.зн.оо.бр.аз.ие уп.ра.жн.ен.ий - од.но из

ос.но.вн.ых  ус.ло.ви.й  по.дд.ер.жа.ни.я  вн.им.ан.ия  на  оп.ти.ма.ль.но.м  ур.ов.не.

Бо.ль.шу.ю  по.ль.зу  мо.гу.т  пр.ин.ес.ти  и  сп.ец.иа.ль.ны.е  уп.ра.жн.ен.ия  на

вн.им.ат.ел.ьн.ос.ть.  Пр.и  их  вы.по.лн.ен.ии  не.об.хо.ди.мо  по.дч.ёр.ки.ва.ть,  на

чё.м им.ен.но на.до со.ср.ед.от.оч.ит.ь вн.им.ан.ие (на ст.ру.кт.ур.е уп.ра.жн.ен.ия,

на пр.им.ен.яе.мы.х ус.ил.ия.х, на ри.тм.е вы.по.лн.ен.ия и т.п.). 

В  по.др.ос.тк.ов.ом  во.зр.ас.те  эм.оц.ио.на.ль.ны.е  пе.ре.жи.ва.ни.я

ка.че.ст.ве.нн.о  из.ме.ня.ют.ся,  та.к  ка.к  из.ме.ня.ют.ся  и  са.ми  от.но.ше.ни.я

по.др.ос.тк.а  с  ок.ру.жа.ющ.им  ми.ро.м.  Бо.ле.е  сл.ож.ны.ми  ст.ан.ов.ят.ся

от.но.ше.ни.я со вз.ро.сл.ым.и, со св.ер.ст.ни.ка.ми, ос.об.ен.но со св.ер.ст.ни.ка.ми

др.уг.ог.о по.ла. По.-

н.ов.ом.у  по.др.ос.тк.и  на.чи.на.ют  от.но.си.ть.ся  к  уч.еб.но.й  де.ят.ел.ьн.ос.ти  и

са.ми.м се.бе.  Вс.ё эт.о яв.ля.ет.ся ис.то.чн.ик.ом ра.зн.оо.бр.аз.ны.х,  сл.ож.ны.х,

не.ре.дк.о  пр.от.ив.ор.еч.ив.ых  пе.ре.жи.ва.ни.й.  Вм.ес.те  с  те.м,  не.см.от.ря  на

об.щи.й бо.ле.е вы.со.ки.й ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия эм.оц.ио.на.ль.но.й сф.ер.ы в эт.от

пе.ри.од, пр.оя.вл.ен.ия эм.оц.ий не.до.ст.ат.оч.но ус.то.йч.ив.ы. По.др.ос.тк.ов.ый

во.зр.ас.т  ха.ра.кт.ер.из.уе.тс.я  по.вы.ше.нн.ой  эм.оц.ио.на.ль.но.й

во.зб.уд.им.ос.ть.ю, им.пу.ль.си.вн.ос.ть.ю, пр.ео.бл.ад.ан.ие.м во.зб.уж.де.ни.я на.д

то.рм.ож.ен.ие.м, бы.ст.ро.й см.ен.ой на.ст.ро.ен.ия, ск.ло.нн.ос.ть.ю к аф.фе.кт.ам

– ст.ра.ст.но.му, ре.зк.ом.у и бу.рн.ом.у вы.ра.же.ни.ю пе.ре.жи.ва.ем.ых чу.вс.тв

[14]. 
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Уч.ит.ыв.ая  эт.и  во.зр.ас.тн.ые  ос.об.ен.но.ст.и,  на.до  та.к  ор.га.ни.зо.ва.ть

за.ня.ти.я на ур.ок.ах фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры и на тр.ен.ир.ов.ка.х, чт.об.ы он.и

пр.ох.од.ил.и на об.ще.м эм.оц.ио.на.ль.но.м оп.ти.ма.ль.но.м фо.не и до.ст.ав.ля.ли

по.др.ос.тк.у  уд.ов.ол.ьс.тв.ие.  Ур.ок.и  с  эл.ем.ен.та.ми  сп.ор.ти.вн.ых  иг.р

вы.зы.ва.ют си.ль.но.е эм.оц.ио.на.ль.но.е во.зб.уж.де.ни.е,  ко.то.ро.е сн.иж.ае.тс.я

ме.дл.ен.но  и  мо.же.т  от.ри.ца.те.ль.но  ск.аз.ат.ьс.я  на  ур.ок.е,  сл.ед.ую.ще.м за

ур.ок.ом фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры. По.эт.ом.у не.об.хо.ди.мо в ко.нц.е за.ня.ти.я

вк.лю.ча.ть на 3-4 ми.ну.ты психорегулирующие ср.ед.ст.ва на ра.сс.ла.бл.ен.ие и

сн.ят.ие 

во.зб.уж.де.ни.я.  Си.ст.ем.ат.ич.ес.ки  пр.им.ен.ят.ь  их  ре.ко.ме.нд.уе.тс.я  и  в

ра.бо.те  с  юн.ым.и  сп.ор.тс.ме.на.ми,  ос.об.ен.но  в  пе.ри.од  ин.те.нс.ив.ны.х

тр.ен.ир.ов.оч.ны.х  на.гр.уз.ок,  ко.то.ры.е  мо.гу.т  вы.зв.ат.ь  ст.ой.ко.е

от.ри.ца.те.ль.но.е от.но.ше.ни.е к за.ня.ти.ям. 

Во.ле.вы.е пр.оя.вл.ен.ия в ср.ед.не.м шк.ол.ьн.ом во.зр.ас.те зн.ач.ит.ел.ьн.о

от.ли.ча.ют.ся от эт.их пр.оя.вл.ен.ий у мл.ад.ши.х шк.ол.ьн.ик.ов. Ин.те.нс.ив.но.е

на.ко.пл.ен.ие  зн.ан.ий,  ра.сш.ир.ен.ия  по.зн.ав.ат.ел.ьн.ых  во.зм.ож.но.ст.ей,

оп.ыт.а  об.ще.ни.я  с  лю.дь.ми,  кр.ит.ич.ес.ко.е  от.но.ше.ни.е  к  ок.ру.жа.ющ.ем.у

ми.ру, по.вы.ше.ни.е ли.чн.ой от.ве.тс.тв.ен.но.ст.и за св.ои по.ст.уп.ки - вс.е эт.и

фа.кт.ор.ы оп.ре.де.ля.ют ра.зв.ит.ие во.ли у по.др.ос.тк.ов. Он.и вы.со.ко це.ня.т

во.ле.вы.е  ка.че.ст.ва  в  лю.дя.х,  мо.гу.т  по  до.ст.ои.нс.тв.у  оц.ен.ит.ь

пр.ед.ъя.вл.яе.мы.е  им тр.еб.ов.ан.ия,  а,  уб.ед.ив.ши.сь  в  их  сп.ра.ве.дл.ив.ос.ти,

не.об.хо.ди.мо.ст.и  и  целесообразности,  с  го.то.вн.ос.ть.ю  и  да.же

уд.ов.ол.ьс.тв.ие.м по.дч.ин.яю.тс.я эт.им тр.еб.ов.ан.ия.м. 

В  то  же  вр.ем.я  по.др.ос.тк.и  ча.ст.о  бы.ва.ют  не  дисциплинированы,

от.ст.уп.аю.т от це.ли, не до.во.дя.т де.ло до ко.нц.а.  Об.ыч.но эт.о св.яз.ан.о с

последовательностью  и  не  согласованностью  тр.еб.ов.ан.ий  со  ст.ор.он.ы

вз.ро.сл.ых,  не  сп.ос.об.но.ст.ью  к  вы.со.ки.м во.ле.вы.м на.пр.яж.ен.ия.м,  ес.ли
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вз.ро.сл.ые  не  об.ос.но.ва.нн.о  ос.во.бо.жд.аю.т  по.др.ос.тк.ов  от  тр.уд.ны.х  и

от.ве.тс.тв.ен.ны.х  за.да.ни.й.  Кр.ом.е  то.го,  пр.и  си.ль.но.м  во.зб.уж.де.ни.и  у

по.др.ос.тк.ов пр.оя.вл.яю.тс.я не.сд.ер.жа.нн.ос.ть, не.те.рп.ел.ив.ос.ть, ре.зк.ос.ть.

У не.ко.то.ры.х не.ре.дк.о на.бл.юд.ае.тс.я не.га.ти.ви.зм – же.ла.ни.е по.ст.уп.ат.ь

вр.аз.ре.з  с  тр.еб.ов.ан.ия.ми  вз.ро.сл.ых,  чт.о  яв.ля.ет.ся  сл.ед.ст.ви.ем

не.бл.аг.оп.ри.ят.ны.х  от.но.ше.ни.й  с  ни.ми,  ко.гд.а  ак.ти.вн.ос.ть  и

самостоятельность  по.ст.оя.нн.о  на.та.лк.ив.аю.тся  на  не.до.ве.ри.е,  за.пр.ет.  В

сил.у  не.до.ст.ат.ка  зн.ан.ий  и  жи.зн.ен.но.го  оп.ыт.а  по.др.ос.тк.и  не  вс.ег.да

по.ни.ма.ют су.щн.ос.ть от.де.ль.ны.х во.ле.вы.х ка.че.ст.в, не мо.гу.т пр.ав.ил.ьн.о

вы.бр.ат.ь  ср.ед.ст.ва  их  во.сп.ит.ан.ия,  не  вс.ег.да  от.ли.ча.ют  уп.ря.мс.тв.о  от

на.ст.ой.чи.во.ст.и,  то.ро.пл.ив.ос.ть  от  ре.ши.те.ль.но.ст.и,  ли.ха.че.ст.во  и

оз.ор.ст.во от см.ел.ос.ти. 

На  за.ня.ти.ях  фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ры  и  сп.ор.та  оч.ен.ь  ва.жн.о

уч.ит.ыв.ат.ь  ка.к  по.ло.жи.те.ль.ны.е,  та.к  и  от.ри.ца.те.ль.ны.е  ст.ор.он.ы  во.ли

по.др.ос.тк.а,  те.м  бо.ле.е  чт.о  за.ня.ти.я  фи.зи.че.ск.им.и  уп.ра.жн.ен.ия.ми

яв.ля.ют.ся пр.ек.ра.сн.ым ср.ед.ст.во.м во.сп.ит.ан.ия по.ло.жи.те.ль.ны.х во.ле.вы.х

ка.че.ст.в.  Во.зр.ас.т  11-14  ле.т  оч.ен.ь  бл.аг.оп.ри.ят.ны.й  дл.я  во.сп.ит.ан.ия

см.ел.ос.ти, ре.ши.те.ль.но.ст.и, ин.иц.иа.ти.вн.ос.ти [20]. 

Ос.но.вн.ым  ср.ед.ст.во.м  специализированного  ра.зв.ит.ия  во.ле.вы.х

ка.че.ст.в  юн.ых  сп.ор.тс.ме.но.в  яв.ля.ет.ся  си.ст.ем.ат.ич.ес.ко.е  вы.по.лн.ен.ие

уп.ра.жн.ен.ий,  тр.еб.ую.щи.х  пр.оя.вл.ен.ия  сп.ец.иф.ич.ес.ки.х  дл.я  да.нн.ог.о

ви.да  сп.ор.та  во.ле.вы.х  ус.ил.ий.  Эт.о  гл.ав.ны.м  об.ра.зо.м  уп.ра.жн.ен.ия,

на.пр.ав.ле.нн.ые  на  ул.уч.ше.ни.е  фи.зи.че.ск.ог.о  ра.зв.ит.ия,  ов.ла.де.ни.я

те.хн.ик.ой  и  та.кт.ик.ой,  т.е.  уп.ра.жн.ен.ия,  по.вс.ед.не.вн.о  вы.по.лн.яе.мы.е

юн.ым.и сп.ор.тс.ме.на.ми на тр.ен.ир.ов.оч.ны.х  за.ня.ти.ях.  Эт.и уп.ра.жн.ен.ия

не.об.хо.ди.мо св.ое.вр.ем.ен.но ус.ло.жн.ят.ь, уч.ит.ыв.ая фи.зи.че.ск.ое ра.зв.ит.ие

за.ни.ма.ющ.их.ся. 
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Ва.жн.ым  ус.ло.ви.ем  во.сп.ит.ан.ия  во.ле.вы.х  ка.че.ст.в  по.др.ос.тк.ов

яв.ля.ет.ся  не.ук.ло.нн.ос.ть  и  вы.со.ка.я  требовательность  к  ни.м,

оп.ир.аю.ща.яс.я  на  ст.ро.ги.й  ко.нт.ро.ль  за  то.чн.ос.ть.ю  и  ка.че.ст.во.м

вы.по.лн.яе.мы.х уп.ра.жн.ен.ий. По.др.ос.то.к сп.ос.об.ен по.дч.ин.ит.ьс.я са.мы.м

ст.ро.ги.м тр.еб.ов.ан.ия.м, ес.ли сч.ит.ае.т их сп.ра.ве.дл.ив.ым.и. 

Бо.ль.шо.е зн.ач.ен.ие дл.я во.сп.ит.ан.ия во.ле.вы.х ка.че.ст.в в пр.оц.ес.се

фи.зи.че.ск.ог.о во.сп.ит.ан.ия и за.ня.ти.й сп.ор.то.м им.ее.т ум.ел.ое пр.им.ен.ен.ие

та.ки.х  ср.ед.ст.в,  ка.к  уб.еж.де.ни.е  в  не.об.хо.ди.мо.ст.и  вы.по.лн.ен.ия

пр.ед.ъя.вл.яе.мы.х тр.еб.ов.ан.ий, ра.зъ.яс.не.ни.е их зн.ач.ен.ия, по.ощ.ре.ни.я за

пр.оя.вл.ен.ие тв.ёр.до.й во.ли, по.ри.ца.ни.я за пр.оя.вл.ен.ну.ю сл.аб.ос.ть во.ли.

По.сл.е  вы.по.лн.ен.ия  за.да.ни.й  сл.ед.уе.т  да.ва.ть  оц.ен.ку  де.йс.тв.ия.м

за.ни.ма.ющ.их.ся, уч.ит.ыв.ая не то.ль.ко те.хн.ик.у вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ия,

ре.ше.ни.е та.кт.ич.ес.ки.х за.да.ч,  но и пр.оя.вл.ен.ие те.х ил.и ин.ых во.ле.вы.х

ка.че.ст.в. 

Не.об.хо.ди.мо.й  со.ст.ав.но.й  ча.ст.ью  во.ле.во.й  по.дг.от.ов.ки  юн.ых

сп.ор.тс.ме.но.в  яв.ля.ет.ся  об.ра.зо.ва.те.ль.на.я  ра.бо.та.  Не.об.хо.ди.мо  да.ва.ть

по.др.ос.тк.ам  си.ст.ем.ат.ич.ес.ки.е  зн.ан.ия  о  су.щн.ос.ти  во.ле.вы.х  ка.че.ст.в,

пр.ив.од.ит.ь  яр.ки.е  пр.им.ер.ы  во.ле.вы.х  по.ст.уп.ко.в  в  ра.зл.ич.ны.х  ви.да.х

сп.ор.та, уч.ит.ь оц.ен.ив.ат.ь пр.оя.вл.ен.ия во.ле.вы.х ка.че.ст.в у то.ва.ри.ще.й. 

Дл.я  бо.ль.ши.нс.тв.а  по.др.ос.тк.ов  ха.ра.кт.ер.на  су.бъ.ек.ти.вн.ая

пе.ре.оц.ен.ка ст.еп.ен.и ра.зв.ит.ия у ни.х во.ле.вы.х ка.че.ст.в. По.эт.ом.у оч.ен.ь

ва.жн.о  на.уч.ит.ь  их  пр.ав.ил.ьн.о  оц.ен.ив.ат.ь  св.ои  во.ле.вы.е  ка.че.ст.ва  и

ст.им.ул.ир.ов.ат.ь се.рь.ёз.ну.ю ра.бо.ту по во.сп.ит.ан.ию во.ли. 

В  по.др.ос.тк.ов.ом  во.зр.ас.те  ре.зк.о  во.зр.ас.та.ет  ин.те.ре.с  к

со.бс.тв.ен.но.му «Я», ст.ре.мл.ен.ие по.зн.ат.ь се.бя, св.ои во.зм.ож.но.ст.и, си.лы,

сп.ос.об.но.ст.и.  Са.мо.со.зн.ан.ие  пр.ед.по.ла.га.ет  са.мо.оц.ен.ку.  Са.мо.оц.ен.ка

со.бс.тв.ен.но.й  ли.чн.ос.ти  у  по.др.ос.тк.а  на.чи.на.ет.ся  с  из.уч.ен.ия
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ок.ру.жа.ющ.их:  пр.ис.лу.ши.ва.ет.ся к то.му,  ка.к др.уг.ие оц.ен.ив.аю.т те ил.и

ин.ые по.ст.уп.ки и ка.че.ст.ва лю.де.й, и ка.к бы пе.ре.оц.ен.ив.аю.т эт.у оц.ен.ку

на са.мо.го се.бя.  Од.на.ко в си.лу не.до.ст.ат.оч.но.ст.и зн.ан.ий,  жи.зн.ен.но.го

оп.ыт.а са.мо.оц.ен.ка ре.бя.т 11-15 ле.т, ка.к пр.ав.ил.о, не со.ве.рш.ен.на. 

Уч.ит.ыв.ат.ь да.нн.ую ос.об.ен.но.ст.ь ли.чн.ос.ти по.др.ос.тк.ов ос.об.ен.но

ва.жн.о  в  сп.ор.ти.вн.ой  де.ят.ел.ьн.ос.ти.  От  то.го,  на.ск.ол.ьк.о  пр.ав.ил.ьн.о

тр.ен.ер оц.ен.ит во.зм.ож.но.ст.и юн.ых сп.ор.тс.ме.но.в, во мн.ог.ом за.ви.си.т их

от.но.ше.ни.е к св.ои.м ре.зу.ль.та.та.м, к по.бе.да.м и не.уд.ач.ам. В си.лу то.го,

чт.о по.др.ос.тк.и ск.ло.нн.ы пе.ре.оц.ен.ив.ат.ь зн.ач.ен.ие ус.пе.ха, ил.и не.ус.пе.ха,

мо.же.т  бы.ст.ро  за.кр.еп.ит.ьс.я  са.мо.ув.ер.ен.но.ст.ь,  за.зн.ай.ст.во  ил.и

по.ст.оя.нн.ая  не.ув.ер.ен.но.ст.ь  в  св.ои.х  си.ла.х.  В  ст.ар.ше.м  во.зр.ас.те  эт.о

мо.же.т  вы.зв.ат.ь  зн.ач.ит.ел.ьн.ые  су.бъ.ек.ти.вн.ые  тр.уд.но.ст.и,  ме.ша.ющ.ие

сп.ор.ти.вн.ом.у совершенствованию. 

Ин.те.нс.ив.но.е  ра.зв.ит.ие  са.мо.со.зн.ан.ия  в  по.др.ос.тк.ов.ом  во.зр.ас.те

по.ро.жд.ае.т  по.тр.еб.но.ст.ь  в  са.мо.во.сп.ит.ан.ии.  По.др.ос.тк.и  ст.ре.мя.тс.я

ст.ат.ь  ак.ти.вн.ым.и,  си.ль.ны.ми,  см.ел.ым.и,  вы.но.сл.ив.ым.и,

му.же.ст.ве.нн.ым.и.  Ре.ал.ьн.ая  во.зм.ож.но.ст.ь  во.сп.ит.ат.ь  у  се.бя  ка.че.ст.ва

си.ль.но.й  во.ли  ма.ль.чи.ки,  на.пр.им.ер,  ви.дя.т  в  за.ня.ти.ях  бо.рь.бо.й,

фу.тб.ол.ом,  хо.кк.ее.м.  Во.т  по.че.му в  эт.ом во.зр.ас.те  ос.но.вн.ым мо.ти.во.м

за.ня.ти.й фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ро.й и сп.ор.то.м яв.ля.ет.ся оп.ос.ре.до.ва.нн.ый

мо.ти.в  –  же.ла.ни.я  ст.ат.ь  фи.зи.че.ск.и си.ль.ны.м и  во.ле.вы.м.  Эт.от  мо.ти.в

мо.жн.о  ле.гк.о  ис.по.ль.зо.ва.ть  дл.я  ов.ла.де.ни.я  ра.зн.оо.бр.аз.ны.ми  и

сл.ож.ны.ми дв.иг.ат.ел.ьн.ым.и на.вы.ка.ми. 

Ва.жн.ая  ос.об.ен.но.ст.ь  ли.чн.ос.ти  по.др.ос.тк.а  –  ст.ре.мл.ен.ие  к

са.мо.ут.ве.рж.де.ни.ю,  чт.о  вы.ра.жа.ет.ся  в  самостоятельности  мн.ен.ий,

су.жд.ен.ий,  ре.ше.ни.й,  в  же.ла.ни.и  за.ня.ть  св.оё  ме.ст.о  в  об.ще.ст.ве,  и,

пр.еж.де вс.ег.о в ср.ед.е св.ер.ст.ни.ко.в. По.эт.ом.у бо.ль.шо.е зн.ач.ен.ие им.ее.т в
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жи.зн.и  по.др.ос.тк.ов  ко.лл.ек.ти.в,  в  ко.то.ро.м  он.и  уч.ат.ся,  за.ни.ма.ют.ся

сп.ор.то.м ил.и ка.ки.м-.ли.бо др.уг.им де.ло.м. У по.др.ос.тк.ов яр.ко вы.ра.же.ны

чу.вс.тв.а  ко.лл.ек.ти.ви.зм.а,  то.ва.ри.ще.ст.ва,  до.лг.а  и  че.ст.и.  Он.и  бы.ст.ро

ус.ва.ив.аю.т  мо.ра.ль.ны.е  но.рм.ы  и  пр.ав.ил.а  по.ве.де.ни.я,  пр.ин.ят.ые  в

ко.лл.ек.ти.ве  св.ер.ст.ни.ко.в,  до.ро.жа.т  об.ще.ст.ве.нн.ым  мн.ен.ие.м

то.ва.ри.ще.й. Чт.об.ы не ур.он.ит.ь се.бя в их гл.аз.ах, за.во.ев.ат.ь их ув.аж.ен.ие,

по.др.ос.то.к сп.ос.об.ен на по.ст.уп.ки,  тр.еб.ую.щи.е бо.ль.ши.х пс.их.ич.ес.ки.х

на.пр.яж.ен.ий. Вм.ес.те с те.м он пр.ед.ъя.вл.яе.т по.вы.ше.нн.ые тр.еб.ов.ан.ия к

чл.ен.ам  св.ое.го  ко.лл.ек.ти.ва,  не  пр.ощ.ая  то.ва.ри.щу  по.ст.уп.ки,

за.тр.аг.ив.аю.щи.е че.ст.ь ко.лл.ек.ти.ва. 

Но не вс.ег.да по.др.ос.тк.и пр.ав.ил.ьн.о по.ни.ма.ют су.щн.ос.ть др.уж.бы,

че.ст.и и др.уг.их нр.ав.ст.ве.нн.ых по.ня.ти.й, чт.о мо.же.т пр.ив.ес.ти к за.щи.те

то.ва.ри.ща,  со.ве.рш.ив.ше.го  ду.рн.ой по.ст.уп.ок,  к  кр.уг.ов.ой по.ру.ке и  т.д.

Не.зр.ел.ос.ть  нр.ав.ст.ве.нн.ог.о  со.зн.ан.ия  пр.оя.вл.яе.тс.я  в  от.су.тс.тв.ии

ст.ой.ки.х нр.ав.ст.ве.нн.ых уб.еж.де.ни.й. Уп.ор.но от.ст.аи.ва.я св.ои мо.ра.ль.ны.е

уб.еж.де.ни.я,  по.др.ос.то.к  ле.гк.о  мо.же.т  им  из.ме.ни.ть,  пе.ре.йд.я  в  др.уг.ой

ко.лл.ек.ти.в, ко.то.ры.й пр.ед.ъя.вл.яе.т ин.ые мо.ра.ль.ны.е тр.еб.ов.ан.ия к св.ои.м

чл.ен.ам. Ра.зл.ич.ны.ми ср.ед.ст.ва.ми (бе.се.да.ми, ра.зъ.яс.не.ни.ям.и, бе.се.да.ми)

ну.жн.о  до.би.ва.ть.ся  пр.ав.ил.ьн.ог.о  по.ни.ма.ни.я  по.др.ос.тк.ам.и

нр.ав.ст.ве.нн.ых ос.но.вн.ых по.ня.ти.й, фо.рм.ир.уя на их ос.но.ве по.лн.оц.ен.но.е

об.ще.ст.ве.нн.ое  мн.ен.ие  ко.лл.ек.ти.ва.  Вс.ю  во.сп.ит.ат.ел.ьн.ую  ра.бо.ту  с

по.др.ос.тк.ам.и  сл.ед.уе.т  пр.ов.од.ит.ь  че.ре.з  ор.га.ни.за.ци.ю сп.ло.че.нн.ог.о  и

целеустремлённого ко.лл.ек.ти.ва. Ум.ел.о, ис.по.ль.зу.я ег.о мн.ен.ие, пе.да.го.г

мо.же.т  до.би.ть.ся  вы.по.лн.ен.ия  св.ои.х  тр.еб.ов.ан.ий  да.же  от  на.им.ен.ее

дисциплинированных уч.ен.ик.ов. 

Ко.лл.ек.ти.в  по.др.ос.тк.ов  им.ее.т  бо.ле.е  сл.ож.ну.ю  ст.ру.кт.ур.у,  че.м

ко.лл.ек.ти.в мл.ад.ши.х шк.ол.ьн.ик.ов. От.но.ше.ни.я в нё.м ск.ла.ды.ва.ют.ся по
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пр.ин.ци.пу  «де.ло.во.й  за.ви.си.мо.ст.и»,  а  та.к  же  си.мп.ат.ии,  ан.ти.па.ти.и,

до.ве.ри.я,  ув.аж.ен.ия,  ра.вн.од.уш.ия  и  т.п..  Ме.ст.о  ка.жд.ог.о  чл.ен.а

ко.лл.ек.ти.ва  в  эт.ой  си.ст.ем.е  от.но.ше.ни.й  во  мн.ог.ом  за.ви.си.т  от

нравственно-психологических ка.че.ст.в - му.же.ст.ва, ст.ой.ко.ст.и, го.то.вн.ос.ти

к  вз.аи.мо.по.мо.щи,  по.дд.ер.жк.е,  сп.ос.об.но.ст.и  бы.ть  хо.ро.ши.м др.уг.ом  и

т.п..  а  то  ил.и  ин.ое  по.ло.же.ни.е  в  ко.лл.ек.ти.ве  оп.ре.де.ля.ет  ра.зл.ич.ну.ю

ст.еп.ен.ь  эм.оц.ио.на.ль.но.го  бл.аг.оп.ол.уч.ия  в  нё.м  ка.жд.ог.о  по.др.ос.тк.а.

Ок.аз.ав.ши.сь от.ве.рг.ну.ты.м в кл.ас.се,  он ст.ре.ми.тс.я на.йт.и св.оё ме.ст.о в

др.уг.ой  гр.уп.пе  св.ер.ст.ни.ко.в.  Не.ре.дк.о  им.ен.но  та.ки.е  по.др.ос.тк.и

пр.их.од.ят  в  сп.ор.ти.вн.ые  се.кц.ии,  ст.ре.мя.сь  уд.ов.ле.тв.ор.ит.ь  ос.тр.о

пе.ре.жи.ва.ем.ую  по.тр.еб.но.ст.ь  в  пр.из.на.ни.и  то.ва.ри.ще.й.  Эт.а  ре.бя.та

тр.еб.ую.т  ос.об.ог.о  вн.им.ан.ия  со  ст.ор.он.ы  тре.не.ра,  ну.жд.аю.тс.я  в

по.дд.ер.жк.е [52]. 

1.4 Ме.то.ды ра.зв.ит.ия и во.сп.ит.ан.ия вы.но.сл.ив.ос.ти 

 

На  се.го.дн.яш.ни.й  де.нь  од.на  из  на.иб.ол.ее  эф.фе.кт.ив.ны.х  си.ст.ем

мн.ог.ол.ет.не.й по.дг.от.ов.ки сп.ор.тс.ме.но.в в лы.жн.ых го.нк.ах ре.ал.из.ов.ан.а в

Но.рв.ег.ии. Су.ть её со.ст.ои.т в по.эт.ап.но.м совершенствовании сп.ор.тс.ме.на

от  юн.ог.о  до  зр.ел.ог.о  во.зр.ас.та.  На  на.ча.ль.но.м  эт.ап.е  в  во.зр.ас.те  до

дв.ен.ад.ца.ти ле.т ст.ои.т за.да.ча пр.ив.ле.че.ни.я де.те.й к си.ст.ем.ат.ич.ес.ки.м

за.ня.ти.ям сп.ор.то.м на ба.зе мн.ог.об.ор.но.й по.дг.от.ов.ки. Не.по.ср.ед.ст.ве.нн.о

лы.жн.ая  по.дг.от.ов.ка  пр.ов.од.ит.ся  в  ви.де  зи.мн.ей  ак.ти.вн.ос.ти,  ак.це.нт  в

не.й  де.ла.ет.ся  на  ра.зв.ле.че.ни.ях  и  иг.ра.х  (в  то.м  чи.сл.е  пр.ов.од.ят.ся  и

ск.ор.ос.тн.ые тр.ен.ир.ов.ки). За.ня.ти.я пр.ов.од.ят.ся с тр.ен.ер.ом не бо.ле.е 2–3

ра.з  в  не.де.лю.  Со.ре.вн.ую.тс.я  де.ти  эт.ой  во.зр.ас.тн.ой  гр.уп.пы  на

ди.ст.ан.ци.ях  не  бо.ле.е  3  км,  пр.ич.ём  до  11  ле.т  —  бе.з  се.ку.нд.ом.ер.а.

По.ощ.ря.ют.ся вс.е ре.бя.ти.шк.и, до.ше.дш.ие до фи.ни.ша[13]. 
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В  13–14  ле.т  с  по.др.ос.тк.ам.и  та.кж.е  пр.ов.од.ят.ся  мн.ог.об.ор.ны.е

тр.ен.ир.ов.ки. Лы.жн.ой по.дг.от.ов.ке уж.е от.да.ёт.ся ос.ен.не.-з.им.ни.й пе.ри.од.

За.ня.ти.я  с  тр.ен.ер.ом  3–4  ра.за  в  не.де.лю  пл.юс  до.ма.шн.ие  за.да.ни.я  —

са.мо.ст.оя.те.ль.но.  В  тр.ен.ир.ов.оч.ны.й  пр.оц.ес.с  вк.лю.ча.ют.ся

ин.те.рв.ал.ьн.ые тр.ен.ир.ов.ки в тр.ет.ье.й зо.не ин.те.нс.ив.но.ст.и. Ск.ор.ос.тн.ые

тр.ен.ир.ов.ки  пр.ов.од.ят.ся  та.кж.е  в  ви.де  иг.р.  Од.ин.-д.ва  ра.за  в  не.де.лю

тр.ен.ер  вы.по.лн.яе.т  с  юн.ым.и  сп.ор.тс.ме.на.ми  си.ло.вы.е  тр.ен.ир.ов.ки,

гл.ав.на.я  за.да.ча  ко.то.рых  —  об.уч.ен.ие  ос.но.ва.м  си.ло.во.го  тр.ен.ин.га.

Юн.ые  сп.ор.тс.ме.ны  в  эт.ом  во.зр.ас.те  на.чи.на.ют  пр.ин.им.ат.ь  уч.ас.ти.е  в

ра.йо.нн.ых и ре.ги.он.ал.ьных ст.ар.та.х на ди.ст.ан.ци.ях до 4 км [4]. 

С  то.чк.и  зр.ен.ия  пл.ан.ир.ов.ан.ия  тр.ен.ир.ов.оч.но.го  пр.оц.ес.са  са.мо.е

сл.ож.но.е  в  ра.бо.те  пе.да.го.га  по  фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ре  –  на.уч.ит.ьс.я

ме.то.ди.че.ск.и  гр.ам.от.но  пл.ан.ир.ов.ат.ь  ми.кр.оц.ик.л.  В  по.ст.ро.ен.ии

ми.кр.оц.ик.ла  не.об.хо.ди.мо  не  то.ль.ко  уч.ес.ть  ег.о  гл.ав.ну.ю

на.пр.ав.ле.нн.ос.ть по ра.зв.ит.ию оп.ре.де.лё.нн.ых ка.че.ст.в, но и ра.сс.та.ви.ть

от.де.ль.ны.е  тр.ен.ир.ов.ки  та.ки.м  об.ра.зо.м,  чт.об.ы  ка.жд.ая  на.гр.уз.ка  не

сн.иж.ал.а  эф.фе.кт  пр.ед.ыд.ущ.ег.о  и  по.сл.ед.ую.ще.го  за.ня.ти.й,  а  в  ид.еа.ле

ус.ил.ив.ал.а их. Эт.и пр.об.ле.мы по.ст.ро.ен.ия тр.ен.ир.ов.оч.но.го ми.кр.оц.ик.ла

оч.ен.ь  хо.ро.шо  ра.сс.мо.тр.ен.ы  в  кн.иг.е  В.  Б.  Ис.су.ри.на  «Бл.ок.ов.ая

пе.ри.од.из.ац.ия  сп.ор.ти.вн.ой  тр.ен.ир.ов.ки»[23].  В  не.й  по.ка.за.но,  ка.к

со.от.но.ся.тс.я  на.гр.уз.ки  ра.зл.ич.но.й  на.пр.ав.ле.нн.ос.ти  ме.жд.у  со.бо.й,  на

ка.ко.м ур.ов.не  фи.зи.че.ск.ог.о  ут.ом.ле.ни.я  и  ка.ко.го  об.ъё.ма  эф.фе.кт.ив.но

вы.по.лн.ят.ь  оп.ре.де.лё.нн.ую  ра.бо.ту,  ск.ол.ьк.о  вр.ем.ен.и  по.тр.еб.уе.тс.я  на

во.сс.та.но.вл.ен.ие по.сл.е её вы.по.лн.ен.ия и ко.гд.а ож.ид.ат.ь ма.кс.им.ал.ьн.ый

тр.ен.ир.ов.оч.ны.й эф.фе.кт. Ко.не.чн.о, ка.жд.ый че.ло.ве.к ин.ди.ви.ду.ал.ен, но

об.щи.е пр.ин.ци.пы до.лж.ны вы.по.лн.ят.ьс.я дл.я вс.ех. 
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Пр.и эт.ом сл.ед.уе.т от.ме.ти.ть, чт.о уч.ит.ел.ю фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры  в

св.ое.й  ра.бо.те  ну.жн.о  чё.тк.о  по.ни.ма.ть,  к  ка.ко.й  це.ли  он  до.лж.ен

ст.ре.ми.ть.ся,  им.ет.ь  пр.ед.ст.ав.ле.ни.е  о  те.х  тр.еб.ов.ан.ия.х  к  ор.га.ни.зм.у

сп.ор.тс.ме.на,  пр.ед.ъя.вл.яе.мы.х  к  не.му  со  ст.ор.он.ы  сп.ор.та  вы.сш.их

до.ст.иж.ен.ий,  ка.ки.е мо.де.ль.ны.е па.ра.ме.тр.ы до.лж.ны бы.ть до.ст.иг.ну.ты.

Ко.нк.ре.тн.ые  ци.фр.ы  по  от.де.ль.ны.м  по.ка.за.те.ля.м,  он.и  за.ви.ся.т  от

ме.то.до.в и об.ор.уд.ов.ан.ия, на ко.то.ро.м по.лу.че.ны, но сл.ед.уе.т по.ни.ма.ть,

чт.о  сп.ор.тс.ме.н  вы.сш.ей  кв.ал.иф.ик.ац.ии,  сп.ос.об.ны.й  по.бе.жд.ат.ь  на

со.ре.вн.ов.ан.ия.х по лы.жн.ым го.нк.ам ра.зл.ич.но.го ур.ов.ня, - эт.о лы.жн.ик,

об.ла.да.ющ.ий  вы.со.ки.ми  кислородно-транспортными  фу.нк.ци.ям.и

ор.га.ни.зм.а,  бо.ль.шо.й  ло.ка.ль.но.й  мы.ше.чн.ой  вы.но.сл.ив.ос.ть.ю,  а  та.кж.е

хо.ро.ши.ми  си.ло.вы.ми  по.ка.за.те.ля.ми  за.де.йс.тв.ов.ан.ны.х  в  дв.иж.ен.ии

мы.шц.  Те.хн.ик.а  пе.ре.дв.иж.ен.ия  та.ко.го  сп.ор.тс.ме.на  до.лж.на  бы.ть

высокоэкономичной,  а  ур.ов.ен.ь  пс.их.ич.ес.ко.й  на.дё.жн.ос.ти  и

вы.но.сл.ив.ос.ти  до.лж.ен  по.зв.ол.ят.ь  эф.фе.кт.ив.но  во.сп.ри.ни.ма.ть  и

пе.ре.ра.ба.ты.ва.ть  «на.гр.уз.оч.ны.е  ра.зд.ра.жи.те.ли» и  со.хр.ан.ят.ь  до.лж.ны.й

ур.ов.ен.ь  работоспособности  на  фо.не  вы.со.ко.й  пс.их.ич.ес.ко.й

на.пр.яж.ён.но.ст.и тр.ен.ир.ов.оч.но.й и соревновательной де.ят.ел.ьн.ос.ти. 

В  те.ор.ии  лы.жн.ог.о  сп.ор.та  до  си.х  по.р  не  вы.де.ле.но  от.де.ль.ны.х

ме.то.до.в  во.сп.ит.ан.ия  фи.зи.че.ск.их  ка.че.ст.в,  ко.то.ры.е  не  яв.ля.ют.ся

ве.ду.щи.ми, но вл.ия.ют на фо.рм.ир.ов.ан.ие сп.ец.иа.ль.но.й вы.но.сл.ив.ос.ти. 

Ме.то.да.ми  во.сп.ит.ан.ия  об.ще.й  фи.зи.че.ск.ой  подготовленности

яв.ля.ют.ся: 

кр.уг.ов.ая тр.ен.ир.ов.ка; иг.ро.ва.я 

тр.ен.ир.ов.ка; ра.зн.ос.то.ро.нн.я ил.и 

об.ще.ра.зв.ив.аю.щая [30]. 
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Кр.уг.ов.ая  тр.ен.ир.ов.ка  на.пр.ав.ле.на  на  во.сп.ит.ан.ие  си.лы,  си.ло.во.й

вы.но.сл.ив.ос.ти, ги.бк.ос.ти и т.п. 

Су.ть  эт.ог.о  ме.то.да  со.ст.ои.т  в  то.м,  что.,  по.дб.ир.аю.тс.я  8-10

ци.кл.ич.ес.ки.х уп.ра.жн.ен.ий, во.зд.ей.ст.ву.ющ.их на мн.ог.ие гр.уп.пы мы.шц и

сп.ос.об.ст.ву.ющ.ие  ра.зв.ит.ию  ра.зл.ич.ны.х  ка.че.ст.в.  Продолжительность

вы.по.лн.ен.ия уп.ра.жн.ен.ий от 20 се.к до 2 ми.н. 

Уп.ра.жн.ен.ия по.дб.ир.аю.тс.я с уч.ет.ом спо.рт.ив.но.го об.ор.уд.ов.ан.ия,

ме.ст.а  про.ве.де.ни.я  тр.ен.ир.ов.ки  и  ин.ди.ви.ду.ал.ьн.ых  ос.об.ен.но.ст.ей

гр.уп.пы. По.до.бр.ав уп.ра.жн.ен.ия, оп.ре.деляе.тся ко.ли.че.ст.во по.вт.ор.ен.ий

ка.жд.ог.о из ни.х. Дл.я эт.ог.о уп.ра.жн.ен.ия вы.по.лн.яю.т до от.ка.за и 50% от

эт.ог.о чи.сл.а  бу.де.т  те.м ко.ли.че.ст.во.м,  ко.то.ро.е  сп.ор.тс.ме.ну пр.ед.ст.оит

сд.ел.ат.ь за 1 по.дх.од. Ес.ли по.зв.ол.яе.т ме.ст.о за.ня.ти.й, уп.ра.жн.ен.ия могут.

вы.по.лн.яться вс.еми уч.ас.тн.ик.ами ср.аз.у, вс.та.в в кр.уг; ес.ли не.т - ка.жд.ый

лы.жн.ик за.ни.ма.ет ме.ст.о уж.е вы.по.лн.ив.ше.го уп.ра.жн.ен.ия. Че.ре.з 30 се.к,

1 ил.и 2 ми.н по св.истку тр.ен.ер.а ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся пе.ре.ход на сл.ед.ую.щи.й

сн.ар.яд ил.и ме.ст.о.  Та.к уп.ражн.ен.ия вы.по.лн.яю.тс.я до 15-17 ми.н.Пос.ле

эт.ог.о  пр.ед.ос.та.вл.яе.тся  от.ды.х  до  3-5  мин.,  а  за.те.м  уп.ра.жн.ен.ия

по.вт.ор.яю.тс.я  по  кр.уг.у.  За  од.ну  тр.ен.ир.ов.ку  ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся

кол.ич.ес.тв.о по.вт.ор.ен.ий до 3-4 се.ри.й. 

На.иб.ол.ее эф.фе.кт.ив.ны.ми по мн.ен.ия сп.ец.иа.ли.ст.ов по фи.зи.че.ск.ой

ку.ль.туре яв.ля.ют.ся сл.ед.ую.щи.е уп.ра.жн.ен.ия: 

- мед.ленн.ый, ра.вн.ом.ер.ны.й бе.г до 15 ми.н; 
- пов.то.рн.ый бе.г 2 - 4 х 300 - 400 м, от.ды.х 2 - 3 мин.; - кро.сс 

по слабопересеченной ме.ст.но.ст.и до 10 мин.; - бег 1500 м на

вре.мя ил.и 2000 м бе.з уч.ет.а вр.ем.ен.и; - пов.то.рн.ый бе.г 3 - 

4 х 20 - 40 м, от.ды.х 2 - 3 ми.н. 

Об.ъе.м бе.га на ск.ор.ос.ть на од.но.м ур.оке ре.ко.ме.нд.уе.тся 180 м[35]. 
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В  за.ви.си.мо.ст.и  от  за.да.ч  за.ня.ти.я  кр.уг.ов.ые  тр.ен.ир.ов.ки  мо.жн.о

пл.ан.ир.ов.ат.ь ка.к с бо.ль.шо.й на.гр.уз.ко.й, в вы.со.ко.м те.мп.е и с бо.ль.ши.м

ко.ли.че.ст.во.м по.вт.ор.ен.ий,  та.к  и  с  ма.ло.й  на.гр.уз.ко.й,  в  оп.ти.ма.ль.но.м

те.мп.е и с ма.лы.м ко.ли.че.ст.во.м по.вт.ор.ен.ий. 

Иг.ро.вы.е тр.ен.ир.ов.ки пр.им.ен.яю.тс.я дл.я во.сп.ит.ан.ия дв.иг.ат.ел.ьн.ой

ко.ор.ди.на.ци.и.  Об.ъё.м  иг.ро.вы.х  тр.ен.ир.ов.ок  на  то.м  ил.и  ин.ом  эт.ап.е

по.дг.от.ов.ки оп.ре.де.ля.ет.ся в ос.но.вн.ом за.да.ча.ми эт.ап.а. 

Ра.зн.ос.то.ро.нн.яя, ил.и об.ще.ра.зв.ив.аю.ща.я тр.ен.ир.ов.ка на.пр.ав.ле.на

на во.сп.ит.ан.ие от.де.ль.но.го ка.че.ст.ва по.ср.ед.ст.во.м од.но.го ка.ко.го.-л.иб.о

уп.ра.жн.ен.ия.  Вы.би.ра.я  ме.то.д  да.ль.не.йш.ег.о  ра.зв.ит.ия  фи.зи.че.ск.их

ка.че.ст.в,  не.об.хо.ди.мо  уч.ит.ыв.ат.ь:  ин.те.нс.ив.но.ст.ь  вы.по.лн.ен.ия

за.пл.ан.ир.ов.ан.но.й  на.гр.уз.ки;  продолжительность  вы.по.лн.ен.ия

фи.зи.че.ск.ой  на.гр.уз.ки;  продолжительность  от.ды.ха  ме.жд.у  на.гр.уз.ка.ми;

ха.ра.кт.ер  вы.по.лн.ен.ия  уп.ра.жн.ен.ий;  чи.сл.о  по.вт.ор.ен.ий  уп.ра.жн.ен.ий;

со.ст.оя.ни.е  работоспособности  ор.га.ни.зм.а  пе.ре.д  вы.по.лн.ен.ие.м

тр.ен.ир.ов.оч.но.го за.ня.ти.я. 

Та.ки.м  об.ра.зом,  эфф.ек.ти.вн.ым.и  ме.то.да.ми  во.сп.ит.ан.ия  у

по.др.ос.тк.ов об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти яв.ля.ют.ся: 

- ра.вн.ом.ер.ны.й ме.то.д тр.ен.ир.ов.ки; 

- ра.зл.ич.ны.е ва.ри.ан.ты пе.ре.ме.нн.ог.о ме.то.да; 

- иг.ры; 

- кр.уг.ов.ая тр.ен.ир.ов.ка. 

Пр.и  пл.ан.ир.ов.ан.ии  по.дг.от.ов.ки  лыжников-гонщиков  об.ыч.но

ис.по.ль.зу.ют.ся  вс.е  ос.но.вн.ые  ме.то.ды  по.дг.от.ов.ки,  од.на.ко  их  вы.бо.р

оп.ре.де.ля.ет.ся ос.но.вн.ым.и за.да.ча.ми за.ня.ти.я (ци.кл.а) с уч.ёт.ом во.зр.ас.та

и ур.ов.ня подготовленности лы.жн.ик.ов. В по.дг.от.ов.ке юн.ых лы.жн.ик.ов в

ос.но.вн.ом пр.им.ен.яю.тс.я пе.ре.чи.сл.ен.ны.е  об.ще.пр.ин.ят.ые ме.то.ды,  но в
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св.яз.и  с  ур.ов.не.м  фи.зи.че.ск.ой  подготовленности  и  во.зр.ас.тн.ым.и

ос.об.ен.но.ст.ям.и  на  на.ча.ль.ны.х  эт.ап.ах  не  пр.им.ен.яю.тс.я  ме.то.ды

ок.аз.ыв.аю.щи.е  «же.ст.ок.ое»  во.зд.ей.ст.ви.е  на  ор.га.ни.зм  (на.пр.им.ер,

ин.те.рв.ал.ьн.ый ме.то.д). 

Пр.и ус.та.но.вл.ен.ии на.гр.уз.ки в ка.жд.ом за.ня.ти.и, на ка.жд.ом эт.ап.е и

пе.ри.од.е по.дг.от.ов.ки сл.ед.уе.т ис.хо.ди.ть из по.ст.ав.ле.нн.ых за.да.ч, а та.кж.е

на.пр.ав.ле.нн.ос.ти  на.гр.уз.ки  с  уч.ёт.ом  пр.ин.ци.по.в  по.ст.еп.ен.но.ст.и,

си.ст.ем.ат.ич.но.ст.и, последовательности, по.вт.ор.но.ст.и, не.пр.ер.ыв.но.ст.и и

др.[33] 

Та.ки.м  об.ра.зом,  на  ос.но.ве  из.уч.ен.ия  и  ан.ал.из.а  ли.те.ра.ту.рн.ых

ис.то.чн.ик.ов  по  те.ме  ис.сл.ед.ов.ан.ия  на.ми  ра.сс.мо.тр.ен.ы

фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.е  и  психолого-педагогические  ос.об.ен.но.ст.и  ра.зв.ит.ия

вы.но.сл.ив.ос.ти у об.уч.аю.щихс.я ср.ед.не.го шк.ол.ьн.ог.о во.зр.ас.та 
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Гл.ав.а 2. Пе.да.го.ги.че.ск.ие ос.но.вы, за.да.чи, ме.то.ды и ор.га.ни.за.ци.я
ис.сл.ед.ов.ан.ия 

 

2.1 Ме.то.ди.ка иследования пр.ов.ед.ен.ия лы.жн.ой по.дг.от.ов.ки в

ос.но.вн.ой общеобразовательной шк.оле 

Лыж.на.я по.дг.от.ов.ка – об.яз.ат.ел.ьн.ый ра.зд.ел шко.ль.но.й пр.ог.ра.ммы

по фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры. Ис.сл.ед.ов.ан.ие пр.ов.од.ил.и в Му.ни.ци.па.ль.но.м

бю.дж.ет.но.м  общеобразовательном  уч.ре.жд.ен.ии  г.  Аб.ак.ан.а  «Ср.ед.ня.я

общеобразовательная  шк.ол.а  №  20».  Ур.ок.и  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  в

шк.оле пр.ов.од.ят.ся в тр.ет.ье.й че.тв.ер.ти, по.сл.е зи.мн.их ка.ни.ку.л, в об.ъе.ме

16  ча.со.в  в  ка.жд.ом  кл.ас.се.  Пр.ог.ра.мм.ой  пр.ед.ус.мо.тр.ено:  ов.ла.де.ни.е

уч.ащ.им.ис.я ум.ен.ия.ми и на.вы.ка.ми в ос.но.вн.ых сп.ос.об.ах пе.ре.дв.иж.ен.ия

на  лы.жа.х;  на.вы.ка.ми  са.мо.ст.оя.те.ль.ны.х  за.ня.ти.й,  со.об.ще.ни.е

те.ор.ет.ич.ес.ки.х  св.ед.ен.ий;  по.вы.ше.ни.е  об.ще.й  работоспособности  и

ра.зв.ит.ие ос.но.вн.ых фи.зи.че.ск.их и морально-волевых ка.че.ств. 

Си.ст.ем.а  за.ня.ти.й  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  в  Ги.мн.аз.ии  име.ет

ин.ст.ру.кт.ор.ск.ую на.пр.ав.ле.нн.ос.ть, пр.и ко.то.рой обу.чающи.ес.я ст.ар.ши.х

кл.ас.со.в пр.ив.ле.ка.ют.ся в ка.че.ст.ве по.мо.щн.ика уч.ит.ел.я в ор.га.ни.за.ци.и

вн.ек.ла.сс.но.й, спортивно-массовой и оз.до.ро.ви.те.ль.но.й ра.бо.ты по лы.жа.м

со  шк.ол.ьн.ик.ам.и  мл.ад.ши.х  кл.ас.со.в.  Кр.ом.е  эт.ог.о,  пр.ог.ра.мм.ой

предусматривается  об.яз.ат.ел.ьн.ое  вы.по.лн.ен.ие  уч.ащ.им.ис.я  до.ма.шн.их

за.да.ни.й,  чт.о  ос.об.ен.но  ва.жн.о  в  ст.ар.ши.х  кл.ас.са.х,  гд.е  пр.ов.од.ят.ся

сд.во.ен.ны.е ур.ок.и по лы.жн.ой по.дг.от.ов.ке. Сд.во.ен.ны.й ур.ок в не.де.лю не

об.ес.пе.чи.ва.ет  не.пр.ер.ыв.но.ст.ь  за.ня.ти.й  на  лы.жа.х  и  не  сп.ос.об.ст.ву.ет

до.лж.ны.м  об.ра.зо.м  за.кр.еп.ле.ни.ю  из.уч.ен.но.го  ма.те.ри.ал.а  и

по.дд.ер.жа.ни.ю  не.об.хо.ди.мо.го  те.мп.а  в  по.вы.ше.ни.и  ур.ов.ня  ра.зв.ит.ия

фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в. 
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Пр.ог.ра.мм.а пр.ед.ъя.вл.яет оч.ен.ь ва.жн.ые тре.бо.ва.ни.я к пр.ов.ед.ен.ию

ур.ок.ов  по  лы.жн.ой  по.дг.от.овке,  уч.ит.ыв.ая  ос.об.ые  ус.ло.ви.я  их

ор.га.ни.за.ци.и и пр.ов.ед.ен.ия. Эт.и тр.еб.ов.ан.ия св.од.ят.ся к сл.ед.ую.ще.му: 

1. На  ур.ок.е  до.лж.на  бы.ть  об.ес.пе.че.на  вы.со.ка.я  мо.то.рн.ая

пл.от.но.ст.ь. Не.об.хо.ди.мо со.кр.ат.ит.ь до оп.ти.ма.ль.но.й ве.ли.чи.ны вр.ем.я,

от.во.ди.мо.е на по.ка.з и об.ъя.сн.ен.ие. 

2. Вы.со.ка.я  эм.оц.ио.на.ль.но.ст.ь  пр.ов.ед.ен.ия  ур.ок.а  во  мн.ог.ом

сп.ос.об.ст.ву.ет по.вы.ше.ни.ю ее ка.че.ст.ва. 

3. Ди.на.ми.чн.ос.ть  ур.ок.а  по.зв.ол.яе.т  об.ес.пе.чи.ть  оп.ти.ма.ль.ну.ю

по об.ъе.му и ин.те.нс.ив.но.ст.и на.гр.уз.ку, на ур.ок.е лы.жн.ой по.дг.от.ов.ки, в

со.от.ве.тс.тв.ие с по.ло.м, во.зр.ас.то.м и подготовленностью шк.ол.ьн.ик.ов. 

От кл.ас.са к кл.ас.су уч.еб.ны.е но.рм.ат.ив.ы по.вы.ша.ют тр.еб.ов.ан.ия к

фи.зи.че.ск.ой подготовленности уч.ащ.их.ся за сч.ет уд.ли.не.ни.я ди.ст.ан.ци.й и

со.кр.ащ.ен.ия  вр.ем.ен.и  их  пр.ох.ож.де.ния.  Не.см.от.ря  на  по.ст.оя.нн.ое

совершенствование шк.ол.ьн.ых пр.ог.ра.мм, вс.е из.ме.не.ни.я, ко.то.ры.е в ни.х

вн.ос.ят.ся,  ба.зи.ру.ют.ся  на  ос.но.вн.ых  за.ко.но.ме.рн.ос.тя.х  об.уч.ен.ия

пе.ре.дв.иж.ен.ию  на  лы.жа.х;  из  эт.ог.о  вы.те.ка.ет  не  то.ль.ко  со.де.рж.ан.ие

уч.еб.но.го  ма.те.ри.ал.а  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке,  но  и  последовательность

из.уч.ен.ия сп.особ.ов пе.ре.дв.иж.ен.ия на лы.жа.х от 1 до 11клас.са. Ос.но.вн.ая

на.пр.ав.ле.нн.ос.ть в ув.ел.ич.ен.ие на.гр.уз.ки на ур.ок.ах лы.жн.ой по.дг.от.ов.ки

за.кл.юч.ае.тс.я  в  по.ст.еп.ен.но.м  ув.ел.ич.ен.ие  дл.ин.ны  пр.ох.од.им.ой

ди.ст.ан.ци.и: от 1км. в пе.рв.ом кл.ас.се до 12км. в од.ин.на.дц.ат.ом кл.ас.се у

юн.ош.ей, и до 5км. у де.во.че.к. Та.к, на.пр.им.ер, в 6-8 кл.ас.са.х, ди.ст.ан.ци.я

дл.я де.во.че.к и ма.ль.чи.ко.в со.ст.ав.ля.ет 2 км. 

Пр.ог.ра.мм.ой  предусматривается  те.сн.ая  свя.зь  ур.ок.ов  по  лы.жн.ой

по.дг.от.ов.ке  с  вн.ек.ла.сс.но.й  ра.бо.то.й  по  лы.жа.м:  фа.ку.ль.та.ти.вн.ым.и

за.ня.ти.ям.и  с  се.кц.ии  лы.жн.ых  го.нок.  Оз.до.ро.ви.те.ль.ны.е  и
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спортивномассовые  ме.ро.пр.ия.ти.я  на  лы.жа.х  до.лж.ны  вк.лю.чаютс.я  в

еж.ем.ес.яч.ны.е  дн.и  зд.ор.ов.ья  и  фи.зк.ул.ьт.ур.ны.е  пр.аз.дн.ик.и.  Та.к,

на.пр.им.ер,  в  пе.ри.од  пр.ов.ед.ен.ия  пе.да.го.ги.че.ск.ог.о  эк.сп.ер.им.ен.та  19

ок.тя.бр.я  2020  го.да  в  сп.ор.ти.вн.ом  за.ле  шк.олы  в  ра.мк.ах  со.ци.ал.ьн.ог.о

пр.ое.кт.а  ГТО. со.ст.оя.лс.я  сп.ор.ти.вн.ый  пр.аз.дн.ик  дл.я  об.уч.аю.щи.хся

ос.но.вн.ой  шк.ол.ы,  в  ко.то.ро.м  акт.ив.но.е  уч.ас.ти.е  пр.ин.ял.и  уч.ас.тн.ик.и

эк.сп.ер.им.ен.та. Ос.об.ое вн.им.ан.ие в пр.ог.ра.мм.е об.ра.ща.ет.ся на пр.ив.ит.ие

на.вы.ко.в  са.мо.ст.оя.те.ль.ны.х  за.ня.ти.й  и  ин.ст.ру.кт.ор.ск.ую

на.пр.ав.ле.нн.ос.ть  ур.ок.ов.  К  пр.ов.ед.ен.ию  пр.аз.дн.ик.а  с  об.уч.аю.щи.ми.ся

на.ча.ль.но.й шк.ол.ы пр.ив.ле.ка.ли.сь об.уч.аю.щи.ес.я 7-9 кл.ас.сов 

На  ур.оках  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ки  в  на.ча.ль.но.й  шк.ол.е  ре.ша.ют.ся

ва.жн.ые  за.да.чи.  Зд.ес.ь  за.кл.ад.ыв.аю.тс.я  ос.но.вы  те.хн.ик.и  сп.ос.об.ов

пе.ре.дв.иж.ен.ия  на  лы.жа.х,  и  от  то.го,  ка.к  бу.де.т  по.ст.ро.ен  пр.оц.ес.с

об.уч.ен.ия в эт.о вр.ем.я,  во мн.ог.ом за.ви.си.т ус.пе.шн.ое пр.ов.ед.ен.ие вс.ех

ур.ок.ов по лы.жн.ой по.дг.от.ов.ке в шк.ол.е. 

В  на.ча.ль.но.й  шк.ол.е  уч.ащ.ие.ся  до.лж.ны  осв.аи.ва.ет.ся  сп.ус.к  в

ни.зк.ой ст.ой.ке,  по.во.ро.т пе.ре.ст.уп.аю.щи.м ша.го.м в дв.иж.ен.ие,  а  та.кж.е

то.рм.ож.ен.ие  уп.ор.ом  и  «пл.уг.ом».  По.во.ро.т  пе.ре.ст.уп.аю.щи.м  ша.го.м  в

дв.иж.ен.ие  –  од.ин  из  са.мы.х  распространенных  пр.и  пе.редви.же.нии  со

ск.ло.но.в по по.ло.го.й ду.ге. 

В  шк.ол.ьн.ых пр.ог.ра.мм.ах  в  ра.зд.ел.е  «лы.жн.ая  по.дг.от.ов.ка»  в  5-9

кл.ас.сах  ги.мн.аз.ии  пр.ед.ус.мо.тр.ен  бо.ль.шо.й  об.ъе.м  но.во.го  уч.еб.но.го

ма.те.ри.ал.а. В 5-6 кл.ас.са.х пр.од.ол.жа.ет.ся из.уч.ен.ие и совершенствование

те.хн.ик.и  по.пе.ре.ме.нн.ог.о  дв.уш.аж.но.го  хо.да.  Од.но.вр.ем.ен.ны.е  хо.ды

из.уч.аю.тс.я  и  совершенствуются  в  5-8  кл.ас.са.х,  та.кж.е  пр.од.ол.жа.ет.ся

из.уч.ен.ие  сп.ос.об.ов  по.дъ.ем.ов,  сп.ус.ко.в  и  по.во.ро.то.в  в  дв.иж.ен.ие,

пр.ео.до.ле.ни.е  не.ро.вн.ос.те.й  ск.ло.но.в  и  на.чи.на.ет.ся  из.уч.ен.ие
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по.пе.ре.ме.нн.ог.о  че.ты.ре.хш.аж.но.го  хо.да.  При. из.уч.ен.ии  и

совершенствовании по.пе.ре.ме.нн.ог.о дв.уш.аж.но.го хо.да ос.об.ое вн.им.ан.ие

об.ра.ща.ет.ся  на  те.хн.ик.у  пе.ре.ме.ще.ни.я  на  лы.жа.х,  на  си.лу  и  ск.ор.ос.ть

от.та.лк.ив.ан.ия,  чт.о  в  св.ою  оч.ер.ед.ь  су.ще.ст.ве.нн.о  вл.ия.ет  на  дл.ин.у

ск.ол.ьз.ящ.ег.о ша.га. 

В 7-8 кл.ас.са.х па.ра.лл.ел.ьн.о с совершенствованием од.но.вр.ем.ен.но.го

дв.уш.аж.но.го  хо.да  из.уч.ае.тс.я  од.но.вр.ем.ен.ны.й  од.но.ша.жн.ый

хо.д-.ос.но.вн.ой  и  ст.ар.то.вы.й  ва.ри.ан.т.  Пр.и  из.уч.ен.ие  од.но.вр.ем.ен.но.го

од.но.ша.жн.ог.о хо.да, у шк.ол.ьн.ик.ов мо.же.т пр.оя.ви.ть.ся несогласованность

ру.к и но.г. 

Ко.нь.ко.вы.й хо.д-.но.вы.й сп.ос.об пе.ре.дв.иж.ен.ия, из.уч.ен.ие ко.то.ро.го

вв.ед.ен.о в шк.ол.ьн.ую пр.ог.ра.мм.у на.чи.на.я с  8-г.о кл.ас.са.  Шк.ол.ьн.ик.и,

хо.ро.шо  ов.ла.де.вш.ие  по.во.ро.то.м  пе.ре.ст.уп.ан.ие.м,  зн.ач.ит.ел.ьн.о  ле.гч.е

ос.ва.ив.аю.т  ко.нь.ко.вы.й  хо.д.  Гл.ав.но.е  пр.и  из.уч.ен.ие  ко.нь.ко.во.го

хо.д-.ос.во.ит.ь от.та.лк.ив.ан.ие вн.ут.ре.нн.им ре.бр.ом и об.щу.ю ко.ор.ди.на.ци.ю

дв.иж.ен.ий.  За.те.м  об.уч.ен.ие  ид.ет  по  пу.ти  ус.тр.ан.ен.ия  ош.иб.ок  и

совершенствования от.де.ль.ны.х эл.ем.ен.то.в хо.да. 

В  5-8  кл.ас.са.х  пр.од.ол.жа.ет.ся  совершенствование  то.рм.ож.ен.ия

«пл.уг.ом»  и  уп.ор.ом  в  то  же  вр.ем.я  пр.од.ол.жа.ет.ся  из.уч.ен.ие  и

совершенствование  ст.ое.к  сп.ус.ка  и  по.во.ро.то.в  в  дв.иж.ен.ие.  Ва.жн.ым

ра.зд.ел.ом  в  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  яв.ля.ет.ся  из.уч.ен.ие  пр.ео.до.ле.ни.я

не.ро.вн.ос.те.й  пр.и  сп.ус.ке  со  ск.ло.но.в.  Уч.ащ.ие.ся,  ра.не.е  хо.ро.шо

из.уч.ив.ши.е то.рм.ож.ен.ие уп.ор.ом,  об.ыч.но ле.гч.е ос.ва.ив.аю.т и по.во.ро.т

уп.ор.ом. 

В  пр.оц.ес.се  ур.ок.ов  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ки  в  шк.ол.е  бо.ль.шо.е

вн.им.ан.ие  об.ра.ща.ет.ся  на  ра.зв.итие  фи.зи.че.ск.их  ка.че.ст.в,  по.вы.ше.ние

ур.ов.ня  об.ще.й  работоспособности  и  за.ка.ли.ва.ни.е  шк.ол.ьн.ик.ов.
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Пл.ан.ир.ов.ан.ие  ма.те.ри.ал.а  на  ра.зв.ит.ие  фи.зи.че.ск.их  ка.че.ст.в

ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся  уч.ит.ел.ем  на  ос.но.ве  со.де.рж.ан.ия  шк.ол.ьн.ой

пр.ог.ра.мм.ы,  уч.еб.ны.х  но.рм.ат.ив.ов  с  уч.ет.ом  со.ст.оя.ни.я  зд.ор.ов.ья,

фи.зи.че.ск.ог.о ра.зв.ит.ия и дв.иг.ат.ел.ьн.ой подготовленности уч.ащ.их.ся. 

В  хо.де  ур.ок.ов  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  уч.ит.ел.ь  фи.зи.че.ск.ой

ку.ль.ту.ры  не  то.ль.ко  пл.ан.ир.ует  ма.те.ри.ал  на  ра.зв.ит.ие  фи.зи.че.ск.их

ка.че.ст.в, но и пр.ив.ивает на.вы.ки са.мо.ст.оя.те.ль.ны.х за.ня.ти.й с те.м, чт.об.ы

уч.ен.ик.и мо.гл.и до.по.лн.ит.ел.ьн.о к дв.ум ур.ок.ам в не.де.лю пр.ов.ес.ти ещ.е

1-2 за.ня.ти.е на лы.жа.х в св.об.од.но.е от уч.еб.ы вр.ем.я. 

Дл.я  ра.зв.ит.ия  фи.зи.че.ск.их  ка.че.ст.в  пр.ог.ра.мм.ой  пр.ед.ус.мо.тр.ен.о

на.чи.на.я  с  пе.рв.ог.о  кл.ас.са,  дл.ит.ел.ьн.ое  пе.ре.дв.иж.ен.ие  на  лы.жа.х  и

пр.об.ег.ан.ие ко.ро.тк.их от.ре.зк.ов дл.я ра.зв.ит.ия бы.ст.ро.ты пе.ре.дв.иж.ен.ия

на лы.жа.х. Во вр.ем.я дл.ит.ел.ьн.ог.о пе.ре.дв.иж.ен.ия на лы.жа.х оч.ен.ь ва.жн.о

на.уч.ит.ь шк.ол.ьн.ик.ов пе.ре.дв.иж.ен.ию с ра.вн.ом.ер.но.й ск.ор.ос.ть.ю од.ин за

др.уг.им  в  ко.ло.нн.у,  не  об.го.ня.я  и  не  ме.ша.я  др.уг  др.угу,  чт.о  тр.еб.уе.т

ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти у об.уч.аю.щи.хся. 

Ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в та.кж.е ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся на ур.ок.ах,

дл.я  эт.ог.о  в  до.ку.ме.нт.ах  уче.бн.ог.о  пл.ан.ир.ов.ан.ия  пр.ед.ус.мо.тр.ены

ср.ед.ст.ва и  ме.то.ды тр.ен.ир.ов.ки.  Но,  кр.ом.е  эт.ог.о,  по.вы.ше.ни.е  ур.ов.ня

об.ще.й работоспособности и ра.зв.ит.ие фи.зи.че.ск.их ка.че.ст.в до.ст.иг.ае.тс.я

по.вы.ше.ни.ем  общ.ей  и  мо.то.рн.ой  пл.от.но.ст.и  ур.ок.а,  од.на.ко  уч.еб.но.го

вр.ем.ен.и  от.во.ди.тс.я  не.до.ст.ат.оч.но  дл.я  по.дг.от.ов.ки  спортсменов-

лыжников,  по.дг.отов.ки  шк.ол.ьн.ых  ко.ма.нд  дл.я  уч.ас.тия  в  сп.ор.ти.вн.ых

со.ре.вн.ов.ан.иях ра.злич.но.го ур.ов.ня. 

Все  за.ня.ти.я  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  пр.ов.од.ят.ся  в  пл.ан.е  об.ще.й

фи.зи.че.ск.ой по.дг.от.ов.ки. 
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К  вн.еу.ро.чн.ым  за.ня.ти.ям  по  лы.жам  за.ня.ти.ям  на  лы.жа.х

об.уч.аю.щи.ес.я  пр.ив.ле.ка.ют.ся  в  11-12  ле.т.  На.ча.ло  за.ня.ти.й  в  бо.ле.е

по.зд.ни.е ср.ок.и пр.ив.од.ит к ув.ел.ич.ен.ию пл.от.но.ст.и по.дг.от.ов.ки, та.к ка.к

во.зн.ик.ае.т  не.об.хо.ди.мо.ст.ь  ко.мп.ен.си.ро.ва.ть  пр.об.ел.ы  (на.пр.им.ер,  в

те.хн.ич.ес.ко.й  по.дг.от.ов.ке),  на.ве.рс.ты.ва.ть  вр.ем.я.  По.ст.оя.нн.о  сл.ед.уе.т

по.мн.ит.ь, чт.о ре.чь, по су.ще.ст.ву, ид.ет о вн.еу.ро.чн.ых за.ня.тиях на лы.жах,

ка.к  од.но.м  из  ср.ед.ст.в  фи.зи.че.ск.ог.о  во.сп.ит.ан.ия  шк.ол.ьн.ик.ов,  а  не  о

си.ст.ем.ат.ич.ес.ки.х специализированных тр.ен.ир.ов.ка.х. 

На  ос.но.вн.ом  эт.апе  вс.ес.то.ро.нн.ей  фи.зи.че.ск.ой  по.дг.от.ов.ки

по.др.ос.тк.ов в во.зр.асте 13-14 лет. осн.ов.ны.ми за.да.ча.ми, ка.к и на пе.рв.ом

эт.ап.е 

по.дг.от.ов.ки, зд.ес.ь яв.ля.ют.ся:  

- все.ст.ор.он.не.е фи.зи.че.ск.ое ра.зв.ит.ие,  

- дал.ьн.ей.ше.е ук.ре.пл.ен.ие зд.ор.ов.ья и за.ка.ли.ва.ни.е, 

 из.уч.ен.ие те.хн.ик.и ра.зл.ич.ны.х ви.до.в сп.ор.та (ле.гк.ой ат.ле.ти.ки, 

сп.ор.ти.вн.ых иг.р, пл.ав.ан.ия и др.).  

Од.но.вр.ем.ен.но из.уч.ае.тс.я и совершенствуется те.хн.ик.а вс.ех ви.до.в

лы.жн.ог.о  сп.ор.та  -  лы.жн.ых  го.но.к  и  го.рн.ол.ыж.но.го  сп.ор.та.  Бо.ль.шо.е

вн.им.ан.ие  уд.ел.яе.тс.я  по.дг.от.ов.ке  к  сд.ач.е  но.рм.ат.ив.ов  по  фи.зи.че.ск.ой

по.дг.от.ов.ке, и пр.еж.де вс.ег.о но.рм.ат.ив.ов ГТ.О. В зи.мн.ее вр.ем.я ос.об.ое

вн.им.ан.ие уд.ел.яе.тс.я об.уч.ен.ию и совершенствованию те.хн.ик.и сп.ус.ко.в

на вы.со.ко.й ск.ор.ос.ти, по.во.ро.то.в в дв.иж.ен.ии и лы.жн.ых хо.до.в. Ле.то.м и

ос.ен.ью  вк.лю.ча.ют.ся  уп.ра.жн.ен.ия  из  др.уг.их  ви.до.в  сп.ор.та  -  ле.гк.ой

ат.ле.ти.ки (бе.г,  пр.ыж.ки),  пл.ав.ан.ия (ра.зл.ич.ны.ми ст.ил.ям.и),  гр.еб.ли (на

сп.ор.ти.вн.ых су.да.х и  пр.ог.ул.оч.ны.х ло.дк.ах)  и  ра.зл.ич.ны.х сп.ор.ти.вн.ых

иг.р  (ба.ск.ет.бо.ла,  ру.чн.ог.о  мя.ча  и  фу.тб.ол.а).  Об.уч.аю.щи.ес.я  ги.мн.аз.ии

вы.ст.уп.аю.т в со.ре.вн.ов.ан.ия.х по ра.зл.ич.ны.м ви.да.м сп.ор.та, в то.м чи.сл.е и
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по ви.да.м лы.жн.ог.о сп.ор.та (го.нк.и, сл.ал.ом и др.). Од.на.ко на эт.ом эт.ап.е не

ст.ав.ит.ся  за.да.ча  до.ст.иж.ен.ия  вы.со.ки.х  сп.ор.ти.вн.ых  ре.зу.ль.та.то.в.

Не.об.хо.ди.мо тщ.ат.ел.ьн.о сп.ла.ни.ро.ва.ть ко.ли.че.ст.во со.ре.вн.ов.ан.ий и их

ср.ок.и на ве.сь го.д с те.м, чт.об.ы не до.пу.ст.ит.ь пе.ре.гр.уз.ки об.уч.аю.щи.хся

соревновательной  на.гр.уз.ко.й.  Бо.ль.шо.е  вн.им.ан.ие  на  пе.рв.ом  и  вт.ор.ом

эт.ап.ах уд.ел.яе.тс.я фи.зк.ул.ьт.ур.но.му во.сп.ит.ан.ию об.уч.аю.щи.хся. Ос.об.ое

вн.им.ан.ие  в  учебновоспитательном  пр.оц.ес.се  уд.ел.яе.тс.я  во.сп.ит.ан.ию

во.ле.вы.х ка.че.ст.в (дисциплинированности, тр.уд.ол.юб.ия, см.ел.ос.ти и т.д.). 

Ва.жн.ые  эт.апы  в  мн.ог.ол.ет.не.й  си.ст.ем.е  по.дг.от.ов.ки  лы.жн.ик.а

пр.их.од.ят.ся на пе.ри.од об.уч.ен.ия в ос.но.вн.ой общеобразовательной шк.ол.е.

По.эт.ом.у  пр.и  от.бо.ре  об.уч.аю.щи.хс.я  ги.мн.аз.ии  в  се.кц.ии  лы.жн.ой

по.дг.от.ов.ки,  пр.и  пл.ан.ир.ов.ан.ии  сре.дс.тв,  ме.то.до.в  и  на.гр.уз.ки

уч.ит.ываютс.я  во.зр.ас.тн.ые анатомо-физиологические  и  пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.е

ос.об.ен.но.ст.и об.уч.аю.щи.хся.  Вс.е  эт.апы ра.бо.ты те.сн.о вз.аи.мо.св.яз.ан.ы,

пр.ич.ем  де.ле.ни.е  уч.ащ.их.ся  по  ка.ле.нд.ар.но.му  во.зр.ас.ту  не.ск.ол.ьк.о

ус.ло.вн.о, та.к ка.к по ур.ов.ню фи.зи.че.ск.ог.о ра.зв.ит.ия шк.ол.ьн.ик.и в од.но.й

во.зр.ас.тн.ой гр.уп.пе по.ро.й зн.ач.ит.ел.ьн.о от.ли.ча.ют.ся др.уг от др.уг.а. Вс.е

эт.о  тр.еб.уе.т  ос.об.ог.о  вн.им.ан.ия  в  пе.ри.од  ак.ти.вн.ог.о  по.ло.во.го

со.зр.ев.ан.ия. Пр.и от.бо.ре за.ни.ма.ющ.их.ся в уч.еб.ны.е гр.уп.пы шк.ол.ьн.ой

се.кц.ии  уч.ит.ываются  ос.об.ен.но.ст.и  ра.зв.ит.ия  ор.га.ни.зм.а,  а  та.кж.е

пе.ри.од.ы  ес.те.ст.ве.нн.ог.о  ак.ти.вн.ог.о  ра.зв.ит.ия  от.де.ль.ны.х  фи.зи.че.ск.их

ка.че.ст.в. На ка.жд.ом эт.ап.е по.дг.от.ов.ки в со.от.ве.тс.тв.ии с во.зр.ас.тн.ым.и

ос.об.ен.но.ст.ям.и ра.зв.ит.ия ор.га.ни.зм.а шк.ол.ьн.ик.ов ст.ав.ят.ся и ре.ша.ют.ся

ко.нк.ре.тн.ые за.да.чи по ра.зв.ит.ию фи.зи.че.ск.их и во.сп.ит.ан.ию морально-

волевых ка.че.ст.в, по об.уч.ен.ию и совершенствованию те.хн.ик.и сп.ос.об.ов

пе.ре.дв.иж.ен.ия на лы.жа.х и та.кт.ик.е лыжн.ых го.но.к, и в пе.рв.ую оч.ер.ед.ь

ра.зв.ит.ию вы.но.сл.ив.ос.ти. 

47 
 



На  ос.но.ва.ни.и  ан.ал.из.а  пр.ог.ра.мм.ы  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ки  мо.жн.о

сд.ел.ат.ь  вы.во.д,  чт.о  пр.ог.ра.мм.а  шк.ол.ы  об.ес.пе.чи.ва.ет  об.уч.ен.ие

шк.ол.ьн.ик.ов ос.но.ва.м лы.жн.ой по.дг.от.ов.ки, те.хн.ик.е пе.ре.дв.иж.ен.ия на

лы.жа.х в ра.зл.ич.ны.х ус.ло.ви.ях, но эт.ог.о не.до.ст.ат.оч.но для. то.го, чт.об.ы

по.лн.ос.ть.ю  вы.по.лн.ит.ь  по.ст.ав.ле.нн.ые  в  пр.ог.ра.мм.е  за.да.чи,  о  че.м

св.ид.ет.ел.ьс.тв.ует  ни.зк.ий  ур.овень  фи.зи.че.ск.ой  подготовленности

об.уч.аю.щи.хс.я  в  во.зр.ас.те  1314  лет.,  тр.и-.дв.а  ур.ок.а  ФК  в  не.де.лю  не

по.зв.ол.яю.т  об.ес.пе.чи.ть  но.рм.ал.ьн.ое  фи.зи.че.ск.ое  ра.зв.ит.ие  де.тей.  Эт.о

по.дт.ве.рж.да.ет ос.об.о ва.жную ро.ль вн.ек.ла.сс.но.го об.уч.ен.ия по лы.жн.ой

по.дг.от.ов.ке  об.уч.аю.щи.хс.я  в  во.зр.ас.те  13-14  ле.т  в  се.кц.ия.х  лы.жн.ой

по.дг.от.ов.ки 

Оп.ыт  пе.ре.до.вы.х  пе.да.го.го.в  и  ре.зу.ль.та.ты  ис.сл.ед.ов.ан.ий

по.ка.зы.ва.ют, чт.о ва.жн.ой со.ст.ав.но.й ча.ст.ью вс.ес.то.ро.нн.ей фи.зи.че.ск.ой

по.дг.от.ов.ки  об.уч.аю.щи.хся  яв.ля.ет.ся  вос.пи.та.ни.е  вы.но.сл.ив.ос.ти.

Вн.еу.ро.чн.ым  за.ня.ти.ям  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке  зн.ач.ит.ел.ьн.ое  ме.ст.о

от.во.ди.тс.я  уп.ра.жн.ен.ия.м,  на.пр.ав.ле.нн.ым  на  ра.зв.ит.ие  вы.но.сл.ив.ос.ти,

ко.то.рые  в  ра.ци.он.ал.ьн.ом  со.че.та.ни.и  с  др.уг.им.и  ср.ед.ст.ва.ми  об.ще.й

физи.че.ск.ой по.дг.от.ов.ки сп.ос.об.ст.вуют по.вы.ше.ни.ю ур.ов.ня ра.зв.ит.ия не

то.ль.ко вы.но.сл.ив.ос.ти, но и бы.ст.ро.ты, си.лы, скоростно-силовых ка.че.ст.в. 

2.3 Ме.то.ды ис.сл.ед.ов.ан.ия и со.де.рж.ан.ие экспериментальной

пр.ог.ра.ммы 

 

Дл.я ре.ал.из.ац.ии по.ст.ав.ле.нн.ых в ра.бо.те за.да.ч бы.ли ис.по.ль.зо.ва.ны

сл.ед.ую.щи.е ме.то.ды ис.сл.ед.ов.ан.ия: 

• ан.ал.из научно-методической ли.те.ра.ту.ры; 

• пе.да.го.ги.че.ск.ое на.бл.юд.ен.ие; 
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• пе.да.го.ги.че.ск.ий эк.сп.ер.им.ен.т; 

• пе.да.го.ги.че.ск.ое те.ст.ир.ов.ан.ие; 
• ме.то.ды ма.те.ма.ти.че.ск.ой ст.ат.ис.ти.ки. 

Ра.зв.ив.ать вы.но.сл.ив.ос.ть мо.жн.о лю.бы.ми уп.ра.жн.ен.ия.ми, но дл.я

по.лу.че.ния  лу.чш.его  эф.фе.кта  в  экспериментальную  тp.eн.иp.oв.oч.ну.ю

пр.ог.ра.мму, на.ми вк.лю.че.ны сл.ед.ую.щие уп.ра.жн.ен.ия: бег., пр.ис.ед.ан.ия,

за.пр.ыг.ив.ание на пл.ат.фо.рму, ст.ан.ов.ая тя.га, по.дт.яг.ив.ан.ия, от.жи.ма.ния

на бр.ус.ьях,  пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке,  бё.рпи,  ез.да на ве.ло.си.пе.де,  гр.еб.ля в

тр.ен.аж.ёре, пл.ав.ан.ие, ла.за.ние по ка.на.ту, то.лк.ан.ие са.ней, уп.ра.жн.ен.ия c

ги.рей,  вз.ят.ие  шт.ан.ги  на  гр.удь,  тяжелоатлетический  шв.ун.г,  ры.вок  и

то.лч.ок.  

Эт.и  уп.ра.жн.ен.ия  со.ст.ав.или  ко.ст.як  ра.зр.аб.от.ан.но.й  на.ми

экспериментальной  пр.ог.ра.ммы  дл.я  лы.жн.ой  се.кц.ии,  на.пр.ав.ле.нн.ой  на

раз.ви.тие  вы.но.сл.ив.ос.ти  (та.бл.ица  1)  дл.я  об.уч.аю.щи.хс.я  7  кл.ас.со.в  в

во.зр.ас.те  13-14  ле.т,  во  вр.емя  вн.ек.ла.сс.но.й  ра.бо.ты.  Рук.ов.од.ст.ву.яс.ь

ме.то.ди.ко.й  пе.да.го.га  до.по.лн.ит.ел.ьн.ог.о  об.ра.зо.ва.ни.я  Н.М.

Ви.но.ку.ро.во.й  «Ра.зв.ит.ие  вы.но.сл.ив.ос.ти  у  лы.жн.ик.ов»  [54]  бы.ла

ра.зр.аб.от.ан.а экспериментальная пр.ог.ра.мм.а,  по.зв.ол.яю.ща.я в те.че.ни.е 1

ме.ся.ца по.вы.си.ть ан.аэ.ро.бн.ую вы.но.сл.ив.ос.ть на.чи.на.ющ.их лы.жн.ик.ов. С

си.ло.во.й  вы.но.сл.ив.ос.ть.ю  вс.е  об.ст.ои.т  не.мн.ог.о  сл.ож.не.е,  эт.о  за.йм.ет

бо.ль.ше  вр.ем.ен.и.  Чт.об.ы  до.би.ть.ся  по.-н.ас.то.ящ.ем.у  сп.ор.ти.вн.ог.о  и

фу.нк.ци.он.ал.ьн.о  по.дг.от.ов.ле.нн.ог.о  те.ла,  ну.жн.о  ра.зв.ив.ат.ьс.я  по  вс.ем

па.ра.ме.тр.ам.  По.эт.ом.у  в  ра.зр.аб.от.ан.но.й  пр.ог.ра.мм.е  мы  со.вм.ес.ти.ли

кл.ас.си.че.ск.ие  кардио-тренировки  с  бо.ле.е  уз.ко.пр.оф.ил.ьн.ым.и

дв.иж.ен.ия.ми, на.пр.ав.ле.нн.ым.и на ра.зв.ит.ие вы.но.сл.ив.ос.ти. Пр.ог.ра.мм.а

ра.сс.чи.та.на  на  30  дн.ей,  тр.ен.ир.ов.ки  пр.ох.од.ят  че.ре.з  де.нь,  об.ще.е

ко.ли.че.ст.во тр.ен.ир.ов.ок 15. 

49 
 



Та.бл.иц.а1 

Пр.ог.ра.мм.а  ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  на  вн.еу.ро.чн.ых  за.ня.ти.ях  по

лы.жн.ой по.дг.от.ов.ке 

№ тр.ен.ир.ов.ки Уп.ра.жн.ен.ия На.гр.уз.ка 
1 Бе.г  

Пл.ан.ка 
По.дт.яг.ив.ан.ия на ту.рн.ик.е  

3 км 
4х60 се.ку.нд 
3х10 раз

2 Пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке   
Пр.ис.ед.ан.ия с вы.пр.ыг.ив.ан.ие.м  

5х90 се.ку.нд 
4х25 

3 Бе.г  
Бё.рп.и  
Пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке  

2х2 км 
 3х20  
1х120 се.ку.нд 

4 Ве.ло.тр.ен.аж.ер (ве.ло.си.пе.д) 
Бё.рп.и  
Ла.за.ни.е по ка.на.ту бе.з но.г  
Пл.ан.ка  

10 км 
 2х25 
 3х3 раз
90 се.ку.нд 

5 Бе.г  
Пр.ыж.ки на ко.ро.бк.у  
По.дт.яг.ив.ан.ия  

5 км 
3х10 раз
 3х12 раз

6 Ве.ло.тр.ен.аж.ер (ве.ло.си.пе.д) 
Пл.ан.ка  
Гр.еб.ля на тр.ен.аж.ер.е  

12,5 км 
 3х75 се.ку.нд 
 3х300 ме.тр.ов 

7 Пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке  
Бе.г  

3х120 се.ку.нд 
 3 км 

8 Гр.еб.ля в тр.ен.аж.ер.е  
Пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке  
По.дт.яг.ив.ан.ия  

5х500 ме.тр.ов 
3х60 се.ку.нд 
 3х15 раз

9 Бе.г  
Вы.па.ды с га.нт.ел.ям.и  

7 км 
5х20на ка.ждую но.гу 

10 Уд.ар.ы мо.ло.то.м по по.кр.ыш.ке  
Пл.ан.ка  
Пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке  

5х20 ка.жд.ой ру.кой 
2х90 се.ку.нд 
4х60 се.ку.нд 

11 Гр.еб.ля в тр.ен.аж.ер.е  
Пр.ис.ед.ан.ия с вы.пр.ыг.ив.ан.ие.м  
По.дт.яг.ив.ан.ия  

 3х750 м 
 4х2 ме.тр.ов 
 2х20 раз

12 Бе.г  
Бё.рп.и  

7,5 км 
3х20 

13 По.дт.яг.ив.ан.ия  
Бё.рп.и с за.пр.ыг.ив.ан.ие.м на 
ко.ро.бк.у  
Ра.бо.та с го.ри.зо.нт.ал.ьн.ым.и 
ка.на.та.ми  

5х20 
раз 
3х12 
раз
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Уд.ар.ы мо.ло.то.м по по.кр.ыш.ке  3х45 се.ку.нд 
3х25 ка.жд.ой ру.кой 

14 Ве.ло.тр.ен.аж.ер 
Бё.рп.и  

(ве.ло.си.пе
.д)  

15 км 
8х15 

15 Бе.г  10 км 

 

Бё.рп.и яв.ля.ет.ся со.ст.ав.ны.м уп.ра.жн.ен.ие.м, по.ск.ол.ьк.у вк.лю.ча.ет в

се.бя  не.за.мы.сл.ов.ат.ые  уп.ра.жн.ен.ия,  ко.то.ры.е  в  со.во.ку.пн.ос.ти

пр.ед.ст.ав.ля.ют  со.бо.й  не.бо.ль.шо.й  ко.мп.ле.кс,  на.пр.ав.ле.нн.ый  на

ук.ре.пл.ен.ие ср.аз.у не.ск.ол.ьк.их гр.уп.п мы.шц — кв.ад.ри.це.пс.ы, би.це.пс.ы

бе.др.а,  яг.од.иц.ы,  ик.ры,  бо.ль.ши.е  гр.уд.ны.е  мы.шц.ы,  тр.иц.еп.сы,

де.ль.то.ви.дн.ые  мы.шц.ы  и  пре.сс.  Та.ко.й  ко.мп.ле.кс  фо.рм.ир.ую.т

уп.ра.жн.ен.ия: от.жи.ма.ни.я, пр.ис.ед.ан.ия, вы.пр.ыг.ив.ан.ия. [40] 

В св.оё.м кл.ас.си.че.ск.ом ви.де ко.мп.ле.кс уп.ра.жн.ен.ий, на.зы.ва.ем.ый

бё.рп.и, вы.гл.яд.ит та.к: 

- сов.ер.ша.ет.ся  на.кл.он  вп.ер.ёд,  пр.и  ко.то.ро.м  ла.до.ни  ка.са.ют.ся
по.ла. 

- дал.ее пр.ои.сх.од.ит от.ск.ок в уп.ор лё.жа и от.жи.ма.ние; 

- во.зв.ра.ще.ни.е в пе.рв.он.ач.ал.ьн.ый на.кл.он с по.мо.щь.ю пр.ыж.ка. 

- пры.жо.к вв.ер.х — вы.пр.ыг.ив.ан.ие. 

- пос.ле эт.ог.о ци.кл на.чи.на.ет.ся вн.ов.ь, с на.кл.он.а. 

Ра.бо.та.ть  не.об.хо.ди.мо  в  вы.со.ко.м  те.мп.е  на  та.ко.е  ко.ли.че.ст.во

по.вт.ор.ен.ий, ка.ко.е во.зм.ож.но. По.вы.ше.ни.е ан.аэ.ро.бн.ой вы.но.сл.ив.ос.ти

на.чи.на.ющ.их  лы.жн.ик.ов  яв.ля.ет.ся  ва.жн.ой  со.ст.ав.но.й  ча.ст.ью

пр.ов.од.им.ог.о пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та. 

Аэ.ро.бн.ые тр.ен.ир.ов.ки (ил.и ка.рд.ио) — ва.жн.ей.ша.я со.ст.ав.ля.ющ.ая

зд.ор.ов.ог.о об.ра.за жи.зн.и. Кардиотренировки по.мо.га.ют оп.ти.ми.зи.ро.ва.ть

ра.бо.ту  ра.зл.ич.ны.х  си.ст.ем  ор.га.ни.зм.а  (пр.еж.де  вс.ег.о,  ра.бо.ту  се.рд.ца.

Го.во.ря  о  ра.зв.ит.ии  ск.ор.ос.тн.ой  вы.но.сл.ив.ос.ти,  лю.ди  ча.ще  вс.ег.о

ас.со.ци.ир.ую.т эт.от во.пр.ос с кардио-тренировками. И вп.ря.мь, бе.з кардио-
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тренировок  на.ст.оя.ще.й  вы.но.сл.ив.ос.ти  до.би.ть.ся  не.во.зм.ож.но.  Бо.ль.ше

вс.ег.о зд.ес.ь ва.жн.а ин.те.нс.ив.но.ст.ь вы.по.лн.ен.ия ка.рд.ио.на.гр.уз.ки. Ни.зкая

ин.те.нс.ив.но.ст.ь  да.ет  во.зм.ож.но.ст.ь  дл.я  же.ла.ющ.их  сб.ро.си.ть  ве.с  ил.и

ул.уч.ши.ть  фи.гу.ру.  Вя.лы.е  пр.об.еж.ки  по  бе.го.во.й  до.ро.жк.е  вр.яд  ли

по.зв.ол.ит хо.ть не.мн.ог.о по.вы.си.ть св.ою вы.но.сл.ив.ос.ть. 

Кардиотренировки (от  гр.еч.  «ка.рд.ио»,  се.рд.це)  — эт.о  фи.зи.че.ск.ие

уп.ра.жн.ен.ия,  по.вы.ша.ющ.ие  ча.ст.от.у  се.рд.це.би.ен.ия.  Пр.и

ка.рд.иотр.ен.ир.ов.ках  ор.га.ни.зм  ра.бо.та.ет  в  аэ.ро.бн.ом  ре.жи.ме  и

по.тр.еб.ля.ет бо.ль.ше ки.сл.ор.од.а. Ви.да.ми кардиотренировок яв.ля.ют.ся ка.к

бе.г, бы.ст.ра.я хо.дь.ба, пр.ыж.ки на ск.ак.ал.ке, та.к ве.ло.сп.ор.т и пл.ав.ан.ие. 

По.ль.за  ка.рд.иотр.ен.ир.ов.ок  за.кл.юч.ае.тс.я  в  то.м,  чт.о  фи.зи.че.ск.ие

тр.ен.ир.ов.ки на  фо.не ув.ел.ич.ен.ия по.тр.еб.ле.ни.я ки.сл.ор.од.а  пр.ив.од.ят  к

ак.ти.вн.ой  ра.бо.те  сердечно-сосудистой  сист.ем.ы.  Чт.о,  в  св.ою  оч.ер.ед.ь,

ув.ел.ич.ив.ае.т  кр.ов.от.ок  в  тк.ан.ях,  а  та.кж.е  по.ло.жи.те.ль.но  вл.ия.ет  на

ме.та.бо.ли.зм. 

 

2.2 Методика иследования и пр.ов.ед.ен.ие пе.да.го.ги.че.ск.ог.о 
эк.сп.ер.им.ен.та 

Пе.да.го.ги.че.ск.ий экс.пе.ри.ме.нт пр.ов.од.ил.ся на ба.зе МБ.ОУ «СО.Ш

№20» г. Аб.ак.ана, гд.е уч.ит.ел.ем фи.зи.че.ск.ой ку.ль.ту.ры пр.ак.ти.ка.нт бы.л

пр.ив.ле.чен  к  пр.ов.ед.ен.ию  тре.ни.ро.во.чн.ых  за.ня.ти.й  с  об.уч.аю.щи.ми.ся,

ко.то.ры.е  за.ни.ма.ют.ся  в  се.кц.ии  лы.жн.ых  го.но.к.  Я  на.бл.юд.ал  и

ан.ал.из.ир.ов.ал  оп.ыт  ра.бо.ты  пр.еп.од.ав.ат.ел.я  фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ры  в

се.кц.ии  по  лы.жн.ым  го.нк.ам  в  ча.сы  вн.еу.ро.чн.ой  ра.бо.ты.  Ос.об.ое

вн.им.ан.ие  бы.ло  уд.ел.ен.о  ан.ал.из.у  ст.ру.кт.ур.ы  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ки,

ср.ед.ст.в  и  ме.то.до.в  ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  и  ее  ви.до.в.   В  хо.де

на.бл.юд.ен.ий  и  пр.ов.ед.ен.ия  пе.да.го.ги.че.ск.ог.о  эк.сп.ер.им.ен.та  за  вр.ем.я

пе.да.го.ги.че.ск.ой пр.ак.ти.ки шк.ол.е бы.ли за.ме.че.ны и вы.де.ле.ны яв.ны.е и
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чё.тк.ие  ра.зл.ич.ия  в  фи.зи.че.ск.ой  подг.от.ов.ле.нн.ос.ти  детей-подростков:

об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в, за.ни.ма.ющ.их.ся в се.кц.ии по лы.жн.ым го.нк.ам, и

об.уч.аю.щи.ес.я 7 кл.ас.са, ко.то.ры.е ре.гу.ля.рн.о по.се.ща.ли уч.еб.ны.е заня.ти.я

фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.рой,  но  це.ле.на.пр.ав.ле.нн.о  лы.жн.ым  сп.ор.то.м  не

за.ни.ма.ли.сь. 

Це.ль.ю пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та яв.ля.ет.ся по.дт.ве.рж.де.ни.е

пр.ед.по.ла.га.ем.ой  ги.по.те.зы  на.ше.го  ис.сл.ед.ов.ан.ия  о  то.м,  чт.о

пр.им.ен.ен.ие  пр.ог.ра.мм.ы  вн.ек.ла.сс.ны.х  за.ня.ти.й  в  се.кц.ии  лы.жн.ой

по.дг.от.ов.ки  бу.де.т  сп.ос.об.ст.во.ва.ть  по.вы.ше.ни.ю  вы.но.сл.ив.ос.ти

об.уч.аю.щи.хс.я 7-х кл.ас.со.в. 

Ос.но.вн.ым.и за.да.ча.ми пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та яв.ля.ют.ся: 

- из.уч.ен.ие  по  ли.те.ра.ту.рн.ым  ис.то.чн.ик.ам  фи.зи.че.ск.их,

фи.зи.ол.ог.ич.ес.ки.х  и  пс.их.ол.ог.ич.ес.ки.х  ос.об.ен.но.ст.ей  по.др.ос.тк.ов.ог.о

ор.га.ни.зм.а; 

- оп.ре.де.ле.ни.е  ур.ов.ня  ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  у

об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в (те.ст.ир.ов.ан.ие); 

- на.бл.юд.ен.ие за ди.на.ми.ко.й по.ка.за.те.ле.й  
вы.но.сл.ив.ос.ти у 

об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в в те.че.ни.е пе.да.го.ги.че.ск.ог.о эк.сп.ер.им.ен.та; 
- ра.зр.аб.от.ка  пр.ед.ло.же.ни.й  по  ра.зв.ит.ию  вы.но.сл.ив.ос.ти

об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в; 

- пр.ед.ло.же.ни.е  ре.ко.ме.нд.ац.ий  по  ра.зв.ит.ию вы.но.сл.ив.ос.ти  у

об.уч.аю.щи.хс.я в во.зр.ас.те 13-14 ле.т. 

Эт.ап.ы ис.сл.ед.ов.ан.ия: 

1 эт.ап – на.ча.ль.ны.й (се.нт.яб.рь 2020 г.), ра.зр.аб.от.ка пр.ог.ра.мм.ы,

по.дб.ор ко.нт.ин.ге.нт.а и ко.мп.ле.кт.ов.ан.ие гр.уп.п, ис.хо.дн.ое те.ст.ир.ов.ан.ие

ур.ов.ня вы.но.сл.ив.ос.ти. 
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2 эт.ап  –  пр.од.ол.жа.я  ра.бо.та.ть  по  пр.ед.ло.же.нн.ой  пр.ог.ра.мм.е

ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся  на.бл.юд.ен.ие,  пр.ом.еж.ут.оч.но.е  те.стиро.ва.ни.е

(се.нт.яб.рь.-  ок.тя.бр.ь  2020  го.да),  пр.ов.ед.ен.ие  по.вт.ор.ны.х  ко.нт.ро.ль.ны.х

ис.пы.та.ни.й.  

3 эт.ап – ит.ог.ов.ый (но.яб.рь 2020 го.да – ма.рт 2021 го.да), 

за.кл.юч.ит.ел.ьн.ое  те.ст.ир.ов.ан.ие  и  ср.ав.не.ни.е  ре.зу.ль.та.то.в  ра.зв.ит.ия

об.ще.й вы.но.сл.ив.ос.ти, ан.ал.из по.лу.че.нн.ых да.нн.ых. На за.кл.юч.ит.ел.ьн.ом

эт.ап.е:  вы.по.лн.ял.ас.ь ма.те.ма.ти.че.ск.ая ст.ат.ис.ти.ка,  об.ра.бо.тк.а и ан.ал.из

по.лу.че.нн.ых  в  хо.де  ис.сл.ед.ов.ан.ия  да.нн.ых.  Ре.зу.ль.та.ты  те.ст.ов

пр.ив.ед.ен.ы в та.бл.иц.ах. 

Опытно-экспериментальная ра.бо.та про.до.лж.ал.ас.ь в те.че.ни.е ос.ен.и

2020  го.да.  В  не.й  уч.ас.тв.ов.ал.и  ко.нт.ро.ль.на.я  и  эксп.ер.им.ен.та.ль.на.я

гр.уп.пы – вс.ег.о 20 юн.ош.ей в во.зр.ас.те 13-14 ле.т. 

В экспериментальную гр.уп.пу (ЭГ) во.шл.и 10 по.др.ос.тк.ов, 

об.уч.аю.щи.хс.я 7 кл.ас.со.в, за.ни.ма.ющ.их.ся в се.кц.ии по лы.жн.ым го.нк.ам 

Ко.нт.ро.ль.ну.ю  гр.уп.пу  (КГ)  в  ко.ли.че.ст.ве  10  че.ло.ве.к  со.ст.ав.ил.и

об.уч.аю.щи.ес.я  7  кл.ас.са,  ко.то.ры.е  по.се.ща.ли  уч.еб.ны.е  за.ня.ти.я

фи.зи.че.ск.ой  ку.ль.ту.ро.й  по  лы.жн.ой  по.дг.от.ов.ке,  но  це.ле.на.пр.ав.ле.нн.о

лы.жн.ым  сп.ор.то.м  не  за.ни.ма.ли.сь.  В  хо.де  на.ча.ль.но.го  эт.ап.а

исследовательской  ра.бо.ты  бы.л  пр.ов.ер.ен  ур.ов.ен.ь  ра.зв.ит.ия

вы.но.сл.ив.ос.ти уч.ас.тн.ик.ов эк.сп.ер.им.ен.та. В ка.че.ст.ве кр.ит.ер.ия оц.ен.ки

ур.ов.не.й фи.зи.че.ск.ой подготовленности уч.ас.тн.ик.ов эк.сп.ер.им.ен.та на.ми

ис.по.ль.зо.ва.ла.сь  ре.зу.ль.та.ты  те.ст.ов.ых  ис.пы.та.ни.й  по  вы.по.лн.ен.ию

сл.ед.ую.щи.х уп.ра.жн.ен.ий: бе.г 30 м, бе.г 1000 м, пр.ыжок в дл.ин.у с ме.ст.а,

по.дт.яг.ив.ан.ие на пе.ре.кл.ад.ин.е, ше.ст.им.ин.ут.ны.й бе.г и те.ст Ку.пе.ра. 

По.ря.до.к вы.по.лн.ен.ия ше.ст.им.ин.ут.но.го но.рм.ат.ив.а:  

54 
 



По.сл.е ко.ма.нд.ы «На ст.ар.т» ис.пы.ту.ем.ые до.лж.ны по.до.йт.и к ли.ни.и

ст.ар.та и пр.ин.ят.ь ис.хо.дн.ое по.ло.же.ни.е. По.сл.е ко.ма.нд.ы «Ма.рш» тр.ен.ер

вк.лю.ча.ет  се.ку.нд.ом.ер,  а  сп.ор.тс.ме.ны  на.чи.на.ют  за.бе.г.

Продолжительность бе.га – 6 ми.ну.т. За эт.о вр.ем.я ка.жд.ый ис.пы.ту.ем.ый

пр.об.ег.ае.т  ма.кс.им.ал.ьн.ое  дл.я  не.го  ра.сс.то.ян.ие.  Пр.и  эт.ом  во.зм.ож.но

че.ре.до.ва.ни.е  бе.га  с  хо.дь.бо.й,  уч.ит.ыв.ая  во.зм.ож.но.ст.и  бе.гу.на  и  ег.о

са.мо.чу.вс.тв.ие. Ре.зу.ль.та.ты бе.га уч.ит.ыв.аю.тс.я по вз.аи.мн.ом.у ко.нт.ро.лю.

Дл.я эт.ог.о до за.бе.га уч.ас.тн.ик.ов ис.пы.та.ни.я ну.жн.о по.де.ли.ть по.па.рн.о.

То.гд.а  ка.к  1  из  па.ры пр.од.ол.жа.ет  бе.жа.ть,  сч.ит.ая  ра.сс.то.ян.ие,  др.уг.ой

ос.ущ.ес.тв.ля.ет сч.ет кр.уг.ов, ко.то.ры.е пр.ой.де.т па.рт.не.р. 

Но.рм.ат.ив.ы  ко.нт.ро.ль.ны.х  те.ст.ов  пр.ов.ерки  ур.ов.ня  фи.зи.че.ск.ой

по.дг.от.ов.ки об.уч.аю.щи.хс.я пр.ив.ед.ен.ы в та.бл.иц.е 2 [28].  

Та.бл.иц.а2

 оц.ен.оч.ны.х ма.те.ри.ал.ов дл.я пр.ов.ед.ен.ия пр.ом.еж.ут.оч.ны.х 

ре.зу.ль.та.то.в по ФК 
№ п/п Фи.зи.че.ск.ие 

сп.ос.об.но.сти 
Ко.нт.ро.ль.но.е 
уп.ра.жн.ен.ие 

Во.зр.ас.т Ур.ов.ни 

Ни.зк.ий Ср.ед.ни.й Вы.со.ки.й 
1 Ск.ор.ос.тн.ые  Бе.г 30 м 13 5,9 5,6 4,8 

14 5.8 5,2 4.7 
2 Ск.ор.ос.тн.о- 

си.ло.вые 
Пр.ыж.ок в дли.ну
с ме.ст.а, см 

13 160 170-190 205 
14 160 180-195 210 

3 Вы.но.сл.ив.ос.ть  6-м.ин.ут.ны.й 
бе.г, м 

13 1000 11501250 1400 

14 1050 12001300 1450 

4 Си.ло.вые По.дт.яг.ив.ан.ие 
на пе.ре.кл.ад.ине 

13 1 5-6 8 
14 2 7 9 

 

Су.ть  бе.го.во.го  те.ст  Ку.пе.ра  –  пр.об.еж.ат.ь  ка.к  мо.жн.о  бо.ль.ше.е

ра.сс.то.ян.ие за 12 ми.нут (та.бл. 3) [56]. Те.ст мо.жн.о пр.ов.од.ит.ь на лю.бо.м

ро.вн.ом,  су.хо.м  по.кр.ыт.ии  пр.и  те.мп.ер.ат.ур.е  во.зд.ух.а  от  10  до  25°C  и

вл.аж.но.ст.и не бо.ле.е 75%. Дл.я уд.об.ст.ва за.ме.ра ра.сс.то.ян.ия пр.ов.од.ит.е

те.ст на за.ра.не.е ра.зм.еч.ен.но.м кр.уг.е ил.и на ст.ад.ио.не.  
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Та.бл.иц.а 3 

Бе.го.во.й те.ст Ку.пе.ра (ме.тр.ов) 
Во.зр.аст Оч.ен.ь 

хо.ро.шо 
Хо.ро.шо Ср.ед.не  Пл.ох.о  Оч.ен.ь 

пл.охо 
Пр.им.еч.ан.и
е 

13-14 
лет. 

Бо.ле.е 
2700 

2400 -
2700 

2200 -
2399 

2100 -
2199 

Ме.нь.ше 
2100 

 

Мо.жн.о  пр.ов.од.ит.ь  те.ст  Ку.пе.ра  на  бе.го.во.й  до.ро.жк.е,  вы.ст.ав.ив

ук.ло.н  в  1-2%  дл.я  им.ит.ац.ии  ул.ич.ны.х  ус.ло.ви.й.  Пе.ре.д  те.ст.ом

об.яз.ат.ел.ьн.о  ос.ущ.ес.тв.ля.ет.ся  ра.зм.ин.ку  и  ле.гк.ую  ги.мн.ас.ти.ку.

Ре.зу.ль.та.т оц.ен.ив.ае.тс.я по пр.ой.де.нн.ом.у ра.сс.тоян.ию в со.от.ве.тс.тв.ии с

та.бл.иц.ей 3 [56]. 
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Гл.ав.а 3. Пе.да.го.ги.че.ский ан.ал.из пр.ов.ед.енно.го эк.сп.ер.им.ен.та
и 

ег.о ре.зу.ль.та.ты 

3.1 Ср.ав.ни.те.ль.ны.й ан.ал.из фи.зи.че.ск.ой подготовленности 

об.уч.аю.щи.хс.я в экспериментальной и ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пах 

 

Пр.и  пр.ов.ед.ен.ии  вх.од.но.го  те.ст.ир.ов.ан.ия  оп.ре.де.ли.ли  ур.ов.ень

фи.зи.че.ск.ой подготовленности об.уч.аю.щи.хс.я в экспериментальной (ЭГ) и

ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.п (КГ). Да.нн.ые пр.ед.ст.ав.ле.ны в та.бл.иц.е 4. В це.ло.м,

мо.жн.о  от.ме.ти.ть,  чт.о  ур.ов.ен.ь  фи.зи.че.ск.ой  подготовленности  у

об.уч.аю.щи.хс.я  ЭГ  не.ск.ол.ьк.о  вы.ше,  эт.о  об.ъя.сн.яе.тс.я  те.м,  чт.о  де.ти

за.ни.ма.ют.ся в се.кц.ии лы.жн.ой по.дг.от.ов.ки.  

Таб.ли.ца 4 

Ур.ов.ен.ь  ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  уч.ас.тн.ик.ов

эк.сп.ер.им.ен.таль.но.й и 

ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы на ко.нс.та.ти.ру.ющ.ем эт.апе 
№ 

ис.пы.ту.ем.о
го 

6-м.ин.ут.ны.й бег., м Те.ст Ку.пе.ра, м Кр.ос.с 300 м, с 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

1. 1280 1550 1850 2920 67 62 
2. 1300 1590 1920 3070 69 64 
3. 1320 1590 1990 3220 69 65 
4. 1320 1630 1990 3220 71 67 
5. 1340 1630 2060 3370 73 67 
6. 1360 1670 2060 3370 81 68 
7. 1360 1710 2130 3520 83 69 
8. 1380 1750 2200 3670 89 73 
9. 1380 1790 2270 3820 91 81 
10. 1400 1790 2350 3980 92 82 

Ср.ед.не.е по
гр.уп.пе 

1344±32,8 1670±80 2080±133 3006±285 78±3,39 70±2,48 
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По.сл.е  пр.ов.ед.ен.ия  пе.да.го.ги.че.ск.ог.о  эк.сп.ер.им.ен.та,  сн.ов.а

оц.ен.ив.ал.и ур.ов.ен.ь  фи.зи.че.ск.ой подготовленности  об.уч.аю.щи.хс.я  ЭГ и

КГ. Ре.зу.ль.та.ты ко.нт.ро.ль.но.го ср.ез.а пр.ед.ст.ав.ле.ны в та.бл.иц.е 5.  

Та.бл.иц.а 5
 Ур.ов.ен.ь ра.зв.ит.ия вы.но.сл.ив.ос.ти уч.ас.тн.ик.ов эк.сп.ер.им.ен.та

ко.нт.ро.ль.но.й и экспериментальной гр.упп на ко.нт.ро.ль.но.м эт.апе 
№

ис.пы.ту.ем.о
го 

6-м.ин.ут.ны.й бег., 
м 

Те.ст Ку.пе.ра, м Кр.ос.с 300 м, с 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
1. 1290 1850 1900 3450 68 54 

2. 1300 1880 1920 3530 69 58 

3. 1310 1890 2000 3560 69 59 

4. 1320 1920 2000 3600 70 61 

5. 1340 1920 2080 3630 71 62 

6. 1370 1980 2100 3640 78 63 

7. 1380 2000 2150 3700 82 63 

8. 1400 2060 2280 3710 86 64 

9. 1420 2060 2300 3940 87 66 

10. 1440 2080 2350 4100 88 68 

Ср.ед.не.

е 
п
о
 

гр.уп.пе 1357±27,
4 

1964±2
73 

2116±4
92 

3686±32
7 

76,8±2.6
3 

61,8±1,3
3 

 

Ре.зу.ль.та.ты  пе.да.го.ги.че.ск.ого  эк.сп.ер.им.ен.та  по.ка.зы.ва.ют,  чт.о

под.ро.ст.ки,  ко.то.ры.е  за.ни.ма.ют.ся  в  се.кц.ии  лы.жн.ых  го.но.к  на.мн.ог.о

лу.чш.е  ра.зв.ит.ы  фи.зи.че.ск.и;  ск.ор.ос.ть  пр.об.ег.ан.ия  да.нн.ых  от.ре.зк.ов

вы.ше,  за  оп.ре.де.лё.нн.ое  вр.ем.я  (те.ст  Ку.пе.ра  и  ше.ст.им.ин.ут.ны.й бе.г)  -

ра.сс.то.ян.ие  на.мн.ог.о  бо.ль.ше  и  им  на.мн.ог.о  ле.гч.е,  у  ни.х  им.ее.тс.я

пр.еи.му.ще.ст.во:  мо.гу.т  пр.об.ег.ат.ь  ди.ст.ан.ци.ю  с  ме.нь.ши.ми  за.тр.ат.ам.и

си.л  (ме.нь.ше  ЧС.С,  ды.ха.ни.е  на  ча.ст.от.е,  ша.г  дл.ин.не.е,  мо.щн.ее
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от.та.лк.ив.ан.ие но.го.й, за сч.ёт пр.ав.ил.ьн.ос.ти те.хн.ик.и вы.ше по.ка.за.те.ль

КП.Д и т.п.). 

Ср.ед.ни.е  зн.ач.ен.ия  из.ме.ря.ем.ых  по.ка.за.те.ле.й  фи.зи.че.ск.ой

подготовленности в КГ и ЭГ пр.и вх.од.но.м и ко.нт.ро.ль.но.м те.ст.ир.ов.ан.ии

пр.ед.ст.ав.ле.но на ри.су.нк.ах 1 и 2. 

Ри.с.  1.  Ре.зу.ль.та.ты  вх.од.но.го  и  ко.нт.ро.ль.но.го  те.ст.ир.ов.ан.ия  в
ко.нт.ро.ль.но.й 

и экспериментальной гр.уп.пах. 
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Ри.с.  2.  Ре.зу.ль.та.ты те.ст.а «Бе.г на 300 м» на вх.од.но.м и ко.нт.ро.ль.но.м
эт.ап.ах 

эк.сп.ер.им.ен.та. 

  

По  да.нн.ым  по.ка.за.те.ля.м  и  по.лу.че.нн.ым  ре.зу.ль.та.та.м  за.ме.тн.ы

сд.ви.ги, ка.к у экспериментальной гр.уп.пы, та.к и у ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пы.

По ре.зу.ль.та.та.м пе.рв.ог.о те.ст.ир.ов.ан.ия на вх.од.ном эт.ап.е мы уж.е ви.ди.м

ра.зл.ич.ия ме.жд.у оп.ыт.но.й и ко.нт.ро.ль.но.й гр.уп.пой: у экспериментальной

гр.уп.пы  –  по.ка.за.те.ли  вы.ше,  та.к  ка.к  он.и  уж.е  по.дг.от.ов.ле.нн.ые  и  с

оп.ыт.ом, и сп.ец.иа.ль.но.й на.пр.ав.ле.нн.ос.ть.ю, а ко.нт.ро.ль.на.я гр.уп.па – эт.о

об.уч.аю.щи.ес.я,  им.ею.щи.е  ср.ед.ни.й  ур.ов.ен.ь  об.ще.го  фи.зи.че.ског.о

ра.зв.ития.  В  ре.зу.ль.та.те  ре.ал.из.ац.ии  ра.зр.аб.от.ан.но.й  на.ми  пр.ог.ра.ммы

ра.зв.ит.ия  вы.но.сл.ив.ос.ти  об.уч.аю.щи.хс.я  7  кл.ас.со.в  на  вт.ор.ом  эт.ап.е

те.ст.ир.ов.ан.ия  мы  ви.ди.м  за.ме.тн.ую  ра.зн.иц.у  ме.жд.у  ре.зу.ль.та.та.ми

экспериментальной и ко.нт.ро.ль.но.й гр.упп 

(та.бл. 6, ри.с. 2). 

 

Та.бл.иц.а 6 

Ср.ав.ни.те.ль.на.я  ха.ра.кт.ер.ис.ти.ка  пр.ир.ос.та  ур.ов.ня

вы.но.сл.ив.ос.ти 

уч.ас.тн.ик.ов эк.сп.ер.им.ен.та 
Те.сты Ср.ед.ни.й ре.зу.ль.та.ты

ко.нт.ро.ль.но.й гр.уппы 
Ср.ед.ни.й рез.ул.ьт.ат.ы

экспериментальной гр.уп.пы 

Ко.нс.т.
эт.ап 

Ко.нт.р.
эт.ап 

Ди.на.ми.к
а в % 

Ко.нс.т.
эт.ап 

Ко.нт.р.
эт.ап 

Ди.на.ми.к
а в % 

Бе.г 6
мин., м 

1344±32,8 1357±27,4 + 0,9 1670±80 1964±273 + 17,6 
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Те.ст 

Ку.пе.ра,
м 

2080±133 2116±492 + 1,7 3006±285 3686±327 + 22,6 

Кр.ос.с 
300м, сек. 

78±3,39 76,8±2.63 - 1,5 70±2,48 61,8±1,33 - 10,3 

 

Средний показатель 6-ти минутного бега у экспериментальной группы

составил  1964  м,  а  у  контрольной  группы  1357  м  -  результат

экспериментальной группы превышает на 607 м (табл. 6). Средний прирост

уровня  выносливости  составил  у  контрольной  группы составил  –  0,9%,  у

экспериментальной – 17,6%. Средний показатель теста Купера у 

экспериментальной группы составил 3686 м, а у контрольной группы 2116 м. 
Можно сделать вывод, что результат экспериментальной группы превышает

на  1570  м.  При  этом  средний  прирост  уровня  выносливости  составил  у

контрольной группы – 1,7%, у экспериментальной – 22,6%. Из результатов

кросса  на  300 м мы определили следующее:  у экспериментальной группы

среднее время преодоления дистанции 300м сократилось на8,2 секунды (на

10,3%), а у контрольной группы время сократилось на 1,2 сек. (на1,5%). Чем

меньше затрачено времени для 300 м, тем выше скорость и лучше результат. 

Таким  образом,  результаты  экспериментальной  группы  значительно

выше результатов  контрольной  группы по  всем  тестам,  что  подтверждает

выдвинутую  нами  гипотезу.  По  данным  показателям  и  полученным

результатам  заметны  сдвиги,  как  у  экспериментальной  группы,  так  и  у

контрольной  группы.  Но  показатели  выносливости  у  экспериментальной

группы  намного  выше,  так  как  они  уже  подготовленные,  с  опытом  и

специальной  направленностью,  а  контрольная  группа  –  это  мальчики  с

общим  физическим  развитием,  направлены  на  укрепление  здоровья

организма. 
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3.2 Методические рекомендации по развитию выносливости у 

обучающихся среднего школьного возраста 

 

Физиологически обоснованными средствами развития выносливости у

подростков  являются  различные  виды  циклических  упражнений,

повышающих аэробную производительность  организма.  Для  учащихся  6-7

классов  хорошо зарекомендовал  себя  в  этом отношении равномерный бег

умеренной  (в  пределах  60%  от  максимальной)  мощности  с  постепенно

увеличивающейся  продолжительностью.  Специалисты  по  физическому

воспитанию считают возможным в подростковом возрасте использовать для

развития выносливости кроссовый бег на дистанции от 3 до 7 км. С этой же

целью рекомендуется включать в занятия спортивные и подвижные игры и

игровые упражнения. 

Объем бега на выносливость на двух уроках - 4,5 км. 

Главное  требование,  предъявляемое  к  физическим  упражнениям,

направленным  на  развитие  выносливости  в  подростковом  возрасте,  -  это

создание  высокого  эмоционального  фона  и  мягкого,  щадящего  режима

урочных  занятий.  Выполнение  данного  требования  выполнение  данного

требования является необходимой предпосылкой поддержания у школьников

интереса к занятиям. 

Чтобы  добиться  максимального  уровня  развития  собственной

выносливости, тренировки проводятся регулярно. Они помогают организму

обучающегося укрепляться по всем параметрам одновременно.  В дни отдыха

от  тренировок  участники  экспериментальной  группы  самостоятельно

выполняли упражнения в соответствии с заданием тренера. В итоге занятия в

лыжной  секции  приводят  к  улучшению  общего  состояния  организма  и

повышению показателей на силовых тренировках. 
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Таким  образом,  воспитанию  выносливости  необходимо  уделять

достаточное внимание во всех формах работы по физическому воспитанию с

детьми  –  в  общей  физической  подготовке  по  школьной  программе,  во

внеурочных занятиях и внешкольных спортивных мероприятиях. 

В  результате  проведённого  исследования  можно  предложить

следующие практические рекомендации: 

Развитие  выносливости  необходимо  осуществлять  на  уроках

физической  культуры  при  прохождении  всех  разделов  программы  у

школьников. 

Для  развития  выносливости целесообразно  более  широко привлекать

обучающихся  13-14  лет  к  занятиям  с  в  секциях  лыжной  подготовки  во

внеурочное время. 

Применять  для  развития  выносливости  обучающихся  7  классов  в

лыжных секциях разработанную нами программу. 

Регулирование  физической  нагрузки  с  направленностью  на

выносливость проводить на основе общепринятых рекомендаций и с учётом

проявления внешних признаков развивающегося утомления.  
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Заключение и выводы 

 

Таким образом, в настоящей выпускной квалификационной работе на

основе  изучения  литературные  источников  и  особенностей  развития

выносливости  обучающихся  среднего  школьного  возраста  на  уроках

физической культуры и в часы внеурочных занятий  разработана программа

занятий  в  секции  лыжной  подготовки  для  развития  выносливости  у

обучающихся  7-го  класса,  оценена  динамика  изменения  уровня

выносливости  у  обучающихся  7-го  класса  при  использовании  комплекса

упражнений  в  соответствии  с  разработанной  программой  и  разработаны

предложения  по  развитию  выносливости  у  обучающихся  7  классов  в

процессе внеурочной работы лыжной подготовке. 

Изучение  имеющейся  литературы  по  исследуемой  проблеме  и

обобщение полученных данных позволяет сделать следующие выводы: 

1. Анализ  информационных  источников  показал,  что  важным

условием  развития  выносливости  является  неуклонность  и  высокая

требовательность  к  обучающимся  на  занятиях  по  физической  культуре  и

привлечение их к внеурочным занятиям в секциях по лыжной подготовке. 

2. Составлена  программа  внеурочных  занятий  в  секции  лыжной

подготовки,  направленная  на  развитие  выносливости  обучающихся  7

классов. 

3. В  результате  педагогического  эксперимента  выявили,  что

прирост  уровня  развития  выносливости  экспериментальной  группы

превышает результаты контрольной группы на 16,7% (бег 6 мин); 20,9% (тест

Купера); 8,8% (кросс300м). 
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4. На  основе  проведенного  научного  исследования  составлены

методические  рекомендации  по  развитию  выносливости  у  обучающихся

среднего школьного возраста. 

Выдвинутая  нами гипотеза,  что применение программы внеклассных

занятий  в  секции  лыжной  подготовки  будет  способствовать  повышению

выносливости  обучающихся  7-х  классов  в  ходе  педагогического

эксперимента получила свое подтверждение. 

Практическая  значимость  работы  состоит  в  том,  что  разработанная

нами  программа,  практические  рекомендации  и  выводы  могут  быть

использованы  в  практической  деятельности  педагогов  по  физической

культуре  общеобразовательных  учреждений  по  развитию  выносливости

обучаемых. 
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