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Введение 

Актуальность темы заключается в том, что в большинстве районов нашей страны, 

где зима продолжительная и снежная, занятия лыжами – один из самых доступных и 

массовых видов физической культуры. 

Передвижение на лыжах в условиях равнинной и пересеченной местности с 

преодолением подъемов и спусков  различной крутизны и вовлекает в работу большие 

группы мышц и оказывает положительное воздействие на развитие и укрепление 

функциональных систем организма и в первую очередь на сердечно-сосудистую, 

дыхательную, нервную. 

   Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по 

объему, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство 

физического воспитания для людей различного возраста, пола, состояния здоровья и 

физической подготовленности. 

Выполнение умеренной мышечной работы с вовлечением в движение  всех 

основных групп мышц в условиях пониженных температур, на чистом морозном 

воздухе заметно повышается сопротивляемость организма к самым различным 

заболеваниям и положительно сказывается на общей  работоспособности. 

Прогулки и походы на лыжах  в красивой лесистой и разнообразной по рельефу 

местности доставляют большое удовольствие, и эстетическое наслаждение оказывают 

положительное влияние на нервную систему, улучшают общее и эмоциональное 

состояние организма, повышает умственную и физическую работоспособность.  

   Исключительно велико и воспитательное значение передвижение на лыжах. Во 

всех видах занятиях на лыжах – на уроках, на тренировках, на соревнованиях, или 

просто на прогулках – успешно воспитывается важнейшие моральные качества: 

смелость и настойчивость, дисциплинированность  и трудолюбие, способность к 

перенесению любых трудностей, что особенно важно в подготовке  юношей  к службе в 

рядах Вооруженных сил РФ. 

Лыжи имеют большое прикладное значение в быту и на различных работах в  

условиях длительной и снежной зимы в северных и восточных районах  страны, 

где используются охотниками, геологами, связистами, лесниками 
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Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди людей любого 

возраста, пола, состояния здоровья и физической подготовленности. Именно это и 

определило актуальность данной работы.  

  Цель  работы: изучение теоретических и практических предпосылок 

формирования двигательных навыков в способах переходов на лыжах у обучающихся 

14-15 лет и поиск наиболее эффективных путей при обучении. 

  Задачи: 

1.  Изучить методику обучения переходов в классических лыжных ходах на 

основе научно-методической литературы и практической деятельности специалистов в 

области физической культуры и спорта. 

2. Определить уровень формирования двигательных навыков в технике переходов    

классических лыжных ходах. 

3. Исходя из рабочей программы более эффективного обучения обучающихся 

технике переходов классических  лыжных ходах. Выявить эффективность данной 

методике в естественном педагогическом эксперименте. 

  Гипотеза исследования: 

Мы предполагаем, что применение более эффективных средств в процессе 

формирования двигательных навыков будет способствовать успешной подготовке 

обучающихся 14-15 лет в способах переходов в классических ходах. 

  Методы исследования:  

1. Изучить и анализировать научно-методические  литературы 

2. Психолого-педагогическое наблюдение 

3. Анкетирование опроса 

4. Контрольные испытания 

5. Естественный педагогический эксперимент 

6. Математическая статистика 

   Предмет исследования:  Формирование двигательных навыков при обучении 

технике переходов в классических лыжных ходах у обучающихся 14-15 лет. 

Объект исследования: Учебно-тренировочный  процесс подготовке 

обучающихся 14-15 лет.  
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Глава 1. Состояние изучаемого вопроса в теории и практике лыжного спорта 

1.1. Психолого-физиологические особенности подросткового возраста 

Средний школьный возраст (от 10 до 13-14 лет) и старший школьный 

возраст (до 17-19 лет) резко различаются по морфофункциональным и 

психофизиологическим характеристикам. Эти этапы школьного обучения 

охватывают частично второе детство (10-12 лет), подростковый возраст 

(девочки от 12 до 15 лет и мальчики от 13 до 16 лет) и частично юношеский 

возраст (девушки от 16 до 17-19 лет и юноши от 17 до 19 лет). 

В связи с существенными на этом этапе онтогенеза перестройками 

организма, связанными с половым созреванием, особо выделяют так 

называемый переходный период или пубертат. В нем различают следующие 

этапы: 

• препубертатный период (10-12 лет); 

• собственно пубертатный период, протекающий в 2 фазы: 1-я 

фаза — девочки 11-13 лет и мальчики 13-15 лет, 2-я фаза — 

девочки 13-15 лет и мальчики 15-17 лет; 

•  постпубертатный период (юношеский возраст). 

Длительность переходного периода контролируется генетически и имеет 

значительный индивидуальный разброс. У одних обучающихся он может 

занимать около года, а у других—до нескольких (3-5-ти) лет. [6; 25; 19] 

С 12—13 лет следует новый возрастной период — полового созревания, 

часто обозначаемый как подростковый или старший школьный возраст, 

длящийся до 17—18 лет. Время возникновения полового созревания принято 

характеризовать как период, соответствующий как бы возрастному кризису, 

при котором имеет место быстрое и бурное морфофизиологическое преоб-

разование организма. 

Подростковый возраст является, естественно, условной границей, которая 

неоднозначна для девочек и мальчиков, для обучающихся, физиологически 

зрелых и незрелых, и для обучающихся, живущих в различных географических 

условиях, и т. д. Зависимость времени возникновения и продолжительности 
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периода полового созревания от климатических условий среды, а в пределах 

одних и тех же климатических условий зависимость от таких условий, которые 

создаются средой в городе и средой в деревне, делают понятным условность 

календарных возрастных сроков. [24; 19] 

1.2 Развитие центральной нервной системы, высшей деятельности и 

сенсорных систем 

В среднем и старшем школьном возрасте значительное развитие 

отмечается во всех высших структурах ЦНС.  

Отмечая прогрессивную тенденцию в формировании функциональной 

организации мозга, необходимо указать, что она несколько нарушается в 

подростковом возрасте, особенно на начальных этапах полового созревания, 

когда в силу нейроэндокринных сдвигов наблюдаются как регрессивные 

отклонения в ЭЭГ покоя, так и нарушения в организации внимания и 

избирательного восприятия. Это может быть объяснено гиперактивностью 

гипоталамических структур и усилением вследствие этого неспецифических 

активирующих влияний, затрудняющих проявление механизмов 

избирательной активации. На завершающих этапах полового созревания эти 

отклонения нивелируются и механизмам локальной избирательной активации 

принадлежит главенствующая роль в функциональной организации мозга. В 

15-16 летнем возрасте четкая избирательность вовлечения корковых областей в 

организацию внимания проявляется как в ограничении  межцентральных 

связей, так и в дифференциации синхронизации ритмических составляющих 

альфа-диапазона. [13;22] 

В пубертатном периоде отмечается угловатость и скованность в 

движениях. К концу периода полового созревания координация движений 

становится более упорядоченной. Движения приобретают плавность и 

гармоничность. Это является результатом совершенствования центральной 

нервной системы, созревания двигательного анализатора и периферического 

аппарата движений. К этому возрасту высокой степени совершенства 

достигают основные показатели пространственной ориентировки. [22]. 
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В период  12-16 лет происходит последнее значительное увеличение 

мозга в длину и ширину. [27] 

До 13-15 лет продолжается развитие промежуточного мозга. Происходит 

рост объема нервных волокон таламуса, дифференцирование ядер 

гипоталамуса. К 15-летнему возрасту взрослых размеров достигает мозжечок. 

В коре больших полушарий общая длина борозд к 10 годам увели-

чивается в 2 раза, а площадь коры — в 3 раза. У подростков заканчивается 

процесс миелинизации нервных путей. 

В возрасте 10-12 лет усиливаются тормозные влияния коры на 

подкорковые структуры. Формируется близкие к взрослому типу корково-

подкорковые взаимоотношения с ведущей ролью коры больших полушарий и 

подчиненной ролью подкорки. 

При различных видах деятельности с повышением возраста от 10 до 13 

лет в ЭЭГ регистрируется резкое возрастание пространственной 

синхронизации потенциалов разных корковых зон, что отражает установление 

между ними функциональных взаимосвязей. Создается функциональная основа 

для системных процессов в коре, обеспечивающих высокий уровень 

извлечения полезной информации из афферентных сообщений, построения 

сложных многоцелевых поведенческих программ. У 13-летних подростков 

существенно улучшается способность к переработке информации, быстрому 

принятию решений, повышение эффективности тактического мышления. 

Время решения тактических задач у них достоверно сокращается по сравнению 

с 10-летними. Оно мало изменяется к 16-летнему возрасту, но еще не достигает 

взрослых величин.[28] 

Помехоустойчивость поведенческих реакций и двигательных навыков 

достигает взрослого уровня уже к возрасту 13 лет. Эта способность имеет 

большие индивидуальные различия, она контролируется генетически и мало 

изменяется в процессе тренировки. 

Плавное улучшение мозговых процессов у подростков нарушается по 

мере вступления их в период полового созревания — у девочек в 11-13 лет, у 
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мальчиков в 13-15 лет. Этот период характеризуется ослаблением тормозных 

влияний коры на нижележащие структуры и «буйством» подкорки, 

вызывающим сильное возбуждение по всей коре и усиление эмоциональных 

реакций у подростков. Возрастает активность симпатического отдела нервной 

системы и концентрация адреналина в крови. Ухудшается кровоснабжение 

мозга.[38] 

Такие изменения ведут к нарушению тонкой мозаики возбужденных и 

заторможенных участков коры, нарушают координацию движений, ухудшают 

память и чувство времени. Поведение подростков становится нестабильным, 

часто немотивированным и агрессивным. В межполушарных отношениях также 

возникают существенные изменения — временно усиливается роль правого 

полушария в поведенческих реакциях. У подростка ухудшается деятельность 

второй сигнальной системы (речевые функции), повышается значимость 

зрительно-пространственной информации. Отмечаются нарушения высшей не-

рвной деятельности — нарушаются все виды внутреннего торможения, 

затрудняется образование условных рефлексов, закрепление и переделка 

динамических стереотипов. Наблюдаются расстройства сна. 

С окончанием этого периода перестроек в организме (после 13 лет у 

девочек и 15 лет у мальчиков) снова усиливается ведущая роль левого 

полушария головного мозга, налаживаются корково-подкорковые отношения с 

ведущей ролью коры. Снижается повышенный уровень корковой возбудимости 

и нормализуются процессы высшей нервной деятельности. 

Переход от возраста подростков к юношескому возрасту знаменуется 

возросшей ролью переднее-лобных третичных полей и переходом 

доминирующей роли от правого к левому полушарию (у правшей). Это 

приводит к значительному совершенствованию абстрактно-логического 

мышления, развитию второй сигнальной системы и процессов экстраполяции.  

Формирование в онтогенезе процессов избирательной корковой 

активации соответствует структурно-функциональному созреванию лобных 

отделов коры больших полушарий, являющихся высшим регуляторным 
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центром. Эти области коры, включаясь в систему восприятия и располагая 

результатами анализа информации, поступающими по обширной системе 

восходящих и горизонтальных (по коре ) связей, оказывают влияние на 

нижележащие отделы мозга, относящиеся к активирующей системе. Регулируя 

восходящие активирующие воздействия, лобные области обеспечивают 

условия избирательной, локально корковой активации. [25] 

В среднем школьном возрасте (к 12-14 годам) в основном заканчивается 

созревание всех сенсорных систем. 

Зрительная сенсорная система уже в 10-12-летнем возрасте достигает 

функциональной зрелости. К этому моменту совершенствуются функции ее 

кордового представительства, развивается система все более сложных 

нейронов-детекторов, обеспечивающих высокий уровень зрительного 

восприятия, обогащаются межцентральные взаимосвязи зрительных центров с 

другими зонами коры, позволяя интегрировать зрительные впечатления в 

общую систему регуляции поведения. В затылочной области коры, где 

находятся проекции первичных зрительных полей, устанавливается взрослый 

тип альфа-активности ЭЭГ. 

Глаза становятся соразмерными, т.е. длина зрительной оси глаза теперь 

соответствует преломляющей силе и фокусирование лучей происходит 

непосредственно на сетчатке. Детская дальнозоркость при этом исчезает. 

Вместе с тем, благодаря чрезвычайно высокой эластичности хрусталика, дети 

могут четко видеть предметы на близком расстоянии.  

У подростка заметно повышается острота зрения, расширяется поле 

зрения, улучшается бинокулярное зрение, совершенствуется различение 

цветовых оттенков. Глубинное зрение продолжает развиваться до 16-17 лет, 

когда оно достигает конечных величин, а светочувствительность 

увеличивается до 20-летнего возраста.[6] 

Пропускная способность зрительной сенсорной системы растет с 

возрастом, уже к  10-11-летнему возрасту соответствуя взрослому уровню 

(около 2-4  бит/с).  
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Скорость и четкость зрительных восприятий отражается в показателях 

критической частоты слияния световых мельканий (КЧСМ), когда отдельные 

световые вспышки начинают восприниматься как сплошной свет. Показатель 

КЧСМ растет с возрастом: в 7-8 лет он составляет 25 Гц, в 9-11 лет —30 Гц, в 

12-14 лет — 40 Гц (что соответствует взрослому уровню). Зрачковый рефлекс 

на свет достигает взрослых величин в старшем школьном возрасте. 

Совершенствование зрительной сенсорной системы позволяет 

значительно улучшить ориентацию в пространстве, выделение значимой 

информации из потока внешних сигналов. Это, в свою очередь, повышает 

точность и координацию движений, расширяет сферу деятельности растущего 

организма.[5] 

Систематическое исследование возрастных особенностей зрительно-

пространственных функций позволило установить возрастную 

разновременность их становления. В дошкольные годы примерно к 6-7 годам 

формируется острота зрения; в подростковом возрасте в основном 

заканчивается становление сенсорного поля зрения, его объемных 

характеристик. 

Сенсорно-перцептивные структуры пространственного зрения 

характеризуются сложной возрастной динамикой, при которой выделяются 

наиболее благоприятные для развития зрительных функций человека и для 

разного рода воздействий на них периоды. Глобальный или фронтальный тип 

изменения проявляется при наличии интеркорреляционных связей между 

всеми составляющими структуры. При этом изменения любого звена 

отражаются на структуре в целом. При локальном типе изменения 

функциональной структуры улучшение или ухудшение отдельных элементов 

не приводят к существенному преобразованию в целом. Глобальный тип лежит 

в основе сенситивных периодов развития функций. 

Наиболее продуктивным для педагогического влияния периодом 

развития сенсорного зрительного поля является детский и младший школьный 

возраст. Довольно жесткая корреляционная конструкция поля зрения в этом 
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периоде позволяет ускорять или замедлять развитие данной функции в целом. 

В то же время для формирования перцептивного зрительного  поля по этой же 

причине важное значение имеет младший школьный возраст и особенно 

подростковый возраст.[18; 21] 

Созревание слуховой сенсорной системы (главным образом ее коркового 

отдела) завершается к 12-13-летнему возрасту. Резко снижаются пороги 

слышимости звуков, особенно в речевом диапазоне (1000-4000 Гц). 

Повышение остроты слуха позволяет хорошо дифференцировать звуковые 

раздражители. Улучшается скорость и точность восприятия речи, развивается 

музыкальный слух. 

К 11-летнему возрасту повышается точность оценки протяженности 

звучания различных сигналов и длительности звуковых интервалов, что имеет 

важное значение для формирования чувства времени у подростков, а 

совершенствование в этом возрасте бинаурального слуха улучшает 

пространственную ориентацию. 

Вместе с тем у подростков и юношей начинает снижаться восприятие 

высоких частот, этот процесс продолжается и далее в зрелом возрасте и по мере 

старения организма. 

Вестибулярная сенсорная система созревает к 14-летнему возрасту. 

Однако около 40% подростков характеризуется неустойчивостью к действию 

ускорений. В 15-16 лет еще часто проявляется недостаточная способность к 

сохранению равновесия на подвижной опоре. После 16 лет способность 

поддерживать равновесие значительно улучшается и стабилизируется. 

В подростковом и юношеском возрасте усиливаются 

вестибуловегетативные реакции симпатического типа, вызывающие повы-

шение ЧСС. В результате вестибулярных нагрузок возникают различные 

(положительные или отрицательные) эмоциональные реакции, которые 

необходимо учитывать при работе с детьми, а также замедляется течение 

субъективного времени, что нарушает оценку временных интервалов. 

Развитие двигательной сенсорной системы происходит непрерывно, 
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значительно усиливаясь в возрасте от 7-8 до 13-15 лет, когда достигается 

оптимальный уровень ее развития. К этому времени в сочетании с кожной 

афферентацией формируется хорошо развитая комплексная кинестетическая 

чувствительность. [25] 

Центральные проекции двигательного анализатора созревают у 

подростка к 13-14 годам, а периферические его отделы совершенствуются до 

окончания пубертатного периода.[31] 

Корковая часть двигательного анализатора развивается постепенно, 

достигая «зрелости» к 13-15 годам. 

Точность движения отражает степень координации двигательных актов, 

которая зависит от развития двигательного анализатора. В 4-5 лет дети не 

могут совершать тонкие точные движения. Рост точности начинается с 6-7 лет, 

достигает максимума к 25-30 годам; сенситивный период приходится на 11-16 

лет. [6; 32] 

Период среднего и старшего школьного возраста имеет свои специ-

фические механизмы и закономерности адаптации к физическим нагрузкам, 

связанные с возрастными особенностями развития организма.[21] 

1.3 Совершенствование центральной регуляции движений 

В среднем школьном возрасте высокого уровня достигает развитие ЦНС, 

сформированы индивидуальные особенности высшей нервной деятельности, 

завершается созревание сенсорных систем. [10; 7] 

К этому возрасту у подростков сформированы все основные механизмы 

управления движениями, свойственные взрослому организму — рефлекторное 

кольцевое управление системой обратных связей и программное управление по 

механизму центральных команд (предпрограммирование). Это обеспечивает не 

только совершенство выполнения длительных упражнений, когда возможны 

коррекции моторных программ по ходу движения, но и выполнение 

кратковременных двигательных актов — бросков, ударов, метаний, прыжков. 

Становится возможным начать углубленную специализацию в широком 

спектре различных видов спорта. 
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Рассматриваемый период характеризуется тремя качественными 

перестройками механизмов центральной регуляции движений: 

1) значительным усилением межцентральных взаимосвязей в 

коре больших полушарий, 

2) становлением ведущей роли ассоциативных третичных полей 

коры в функциональной системе управления движениями; 

3) переходом доминирующей роли правого полушария к левому. 

В возрасте 10-12 лет происходит важнейший этап в совершенствовании 

интегративных функций высших отделов мозга — резкое увеличение 

горизонтальных взаимосвязей в коре больших полушарий. Происходит 

усиленный рост отростков корковых нейронов, обеспечивающий 

функциональные связи между нейронными ансамблями различных корковых 

областей. В результате на протяжении среднего и старшего школьного возраста 

формируются многочисленные внутрисистемные и межсистемные 

функциональные взаимосвязи в организме. Совершенствуются зрительно-

двигательные, рече-двигательные, вестибуло-моторные и др. рефлексы. 

Отмечается высокий уровень интеграции деятельности сенсорных систем. 

Налаживается сочетание различных моторных реакций между собой. Хорошо 

дифференцируются и воспроизводятся мышечные усилия. В биомеханической 

структуре и функциональной организации локомоций (ходьбы, бега) 

достигается высокая координационная точность. В движениях двумя руками 

вырабатывается высокая согласованность их пространственных характеристик, 

в том числе при симметричных движениях. Созревает механизм их временного 

согласования (так называемый таймерный механизм). Движения рук хорошо 

согласуются с движениями глаз. Возникает возможность точного произ-

вольного управления отдельными мышцами и даже изолированными 

двигательными единицами. Управляемость мышечными группами рук, головы 

и шеи выражена лучше, чем других мышечных групп. [24; 30] 

Достигается высокий уровень сочетания двигательных и вегетативных 

реакций. Налаживается стабильное соответствие темпа шагов и дыхания, 
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тонкое сочетание моторных компонентов двигательных навыков с 

вегетативными функциями, согласование реакций сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

В ЭЭГ эти изменения отражаются в виде достоверного увеличения 

высокой пространственной и временной согласованности колебаний 

потенциалов различных корковых зон, что отражает увеличение 

функционального взаимодействия между этими зонами. Как в состоянии 

покоя, так и во время работы в ЭЭГ обучающихся, подростков и юношей 12-18 

лет отмечается значительное число высоких межцентральных корреляций 

электрической активности . 

Вторым важнейшим моментом в совершенствовании центральной 

регуляции движений является высокий уровень созревания ассоциативных 

третичных полей коры — передних лобных и задних нижнетеменных. 

Благодаря этому создается функциональная основа для извлечения полезной 

информации из множества аффереہнтных сообہщений, построеہния сложныہх 

многоцелеہвых поведеہнческих программ. Становится более точной 

пространственная ориентация движений, улучہшаются проہцессы экстрہаполяции, 

преہдвидения преہдстоящих ситуہаций. 

У 13-летниہх подросткоہв существеہнно улучшается перерہаботка 

инфорہмации и повышаетсہя эффективہность тактہического мہышления, 

уہменьшается коہличество оہшибочных реہшений. В возрہасте от 10 до 13ہ лет у 

поہдростков достоہверно сокращается вреہмя принятиہя решения и общее вреہмя 

решения таہктических зہадач. Эти вреہменные покہазатели маہло изменяютсہя к 16-

летہнему возрасту, но еہще не достہигают взрослых величиہн. В возрасте 12ہ лет 

юные сہпортсмены сہпособны реہшать более леہгкие тактичесہкие задачи, а в 14 лет 

— нہаиболее слоہжные. Дети в стہаршем школہьном возрасте моہгут делать 

прہавильный вہыбор из мноہгоальтернатہивных ситуہаций, сохрہанять высоہкую 

умствеہнную работосہпособность в нہапряженных усہловиях деятеہльности, в 

сہитуациях с дефہицитом вреہмени. Рабочہие доминантہы, формируہющиеся в 

вہысших отдеہлах мозга, стہановятся стہабильными, обесہпечивая высокую 
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помехоустоہйчивость юہных спортсہменов. 

Улучшение проہцессов аффереہнтного синтезہа и анализہа афферентной 

инфорہмации позвоہляет подростہкам и юношہам точнее оцеہнивать 

интероцептивную и проприоцептивную информациہю о функциональном 

состоہянии собстہвенного орہганизма в проہцессе работہы. 

Юные спортсہмены: лыжнہики, пловцہы, специалہисты подвоہдного плавہания 

способہны давать речеہвые отчеты о пہадении оксигенации собственноہй крови в 

проہцессе дыхаہния в замкہнутое прострہанство при кہаждых 2% сہнижения 

оксہигемоглобиہна, почти точہно соответствуя показہаниям оксигемографа. 

Становится боہлее информہативным ощуہщение устаہлости. Дети младшеہго 

школьноہго возрастہа в 77% случہаев могут сообщить об ощуہщении устаہлости 

лишь посہле развитиہя регистрируеہмых объектہивно признہаков утомлеہния. Такое 

сообہщение являетсہя мало инфорہмативным для педагоہга и тренерہа. Подростہки 

13-15 лет в 40% сہлучаев ощуہщают настуہпление утоہмления в проہцессе его 

рہазвития, а юہноши 18-19 лет моہгут ощущатہь развитие утоہмления еще до нہачала 

появہления раннہих его призہнаков. Эта сہпособность поہмогает правильной 

расہкладке сил сہпортсмена нہа дистанциہи, рационаہльному упрہавлению 

фуہнкциональнہым состоянہием и резерہвами органہизма. 

Начиная с возрہаста 13-15 лет, учہастие ассоہциативных третہичных полеہй в 

управлеہнии движенہиями отражہается в ЭЭہГ юных спортсہменов достоверным 

уہвеличением взہаимосвязи аہктивности моторہных центроہв рук и ноہг с заднимہи 

нижнетемеہнными областہями (зонамہи афферентہного синтезہа и 

прострہанственной орہиентации дہвижений) и переہдними лобнہыми областہями, 

ответстہвенными за проہграммирование и контроہль движениہй. 

Третьим качестہвенным измеہнением в центральہной регуляہции движенہий у 

обучающихся среднего и стہаршего шкоہльного возрہаста являетсہя постепенный 

переہход ведущеہй функции от прہавого полуہшария к леہвому. У обучающихся 

дошкольноہго и младшеہго школьноہго возрастہа основное зہначение в упрہавлении 

двہижениями иہмеет правое поہлушарие, фуہнкцией которого яہвляется 

коہмплексный зрہительно-прострہанственный аہнализ текуہщей ситуацہии, 
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преимуہщественные реہакции на неہпосредственные (первосигнальные) 

раздражитеہли. Это требует от пеہдагогов и треہнеров преиہмущественноہго 

использоہвания метоہдов показа, прочувствования движений. 

После 14-15 лет у поہдростков и особенно в юہношеском возрہасте 

ведущуہю роль игрہает левое поہлушарие. Оہно обеспечہивает более поہдробный 

анہализ аффереہнтной инфорہмации, высоہкий уровень абстрہактно-логичесہких 

операцہий, формироہвание речеہвой регуляции двہижений, соہвершенствоہвание 

чувстہва времени и проہцессов экстраہполяции. Иہменно в леہвом полушарہии (по 

данہным ЭЭГ) отрہажается спеہцифика участہия разных корہковых зон прہи 

освоении рہазличных дہвигательныہх навыков. В треہнировочном проہцессе 

больہшое значенہие приобретہает метод рہассказа, сہловесных иہнструкций, 

речеہвых отчетоہв. 

Возрастные перестроہйки центраہльной систеہмы управлеہния 

обеспечивают боہлее экономہное и эффеہктивное выہполнение рہаботы. 

Уточняются моторہные командہы к работаہющим мышцаہм и совершеہнствуются 

межмыہшечные коорہдинации Усہилившееся вہлияние переднее-лобных 

третичных поہлей на двиہгательную деہятельность обесہпечивает повышенہие 

произвоہльной мобиہлизации фуہнкциональнہых резервоہв организмہа, волевое 

преоہдоление утоہмления и, соотہветственно, уہвеличивает дہлительностہь работы 

до отہказа. 

Возможности учہастия третہичных полеہй в регуляہции движенہий еще 

недостہаточно разہвиты у подростہков по сраہвнению с юہношами, особенно сہлабо 

они вہыражены в перہиод половоہго созреваہния (в 1-ю фہазу пубертата). В этот 

периоہд наблюдаетсہя нарушение цеہнтральной реہгуляции двہижений. Корہковые 

центрہы широко оہхватывают проہцесс возбуہждения, наруہшая тонкие 

межцентральные взаимоотноہшения и коорہдинацию двہижений. Переہд стартом у 

поہдростков преобہладает состоہяние предстہартовой лиہхорадки. Ухудшаются 

процессы пہамяти и вырہаботки двиہгательных нہавыков. Затрудняется переہделка 

двигہательных дہинамическиہх стереотиہпов. Подростہки быстро утоہмляются, 

особеہнно при длہительной моہнотонной работе. 
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С окончаниеہм этого перہиода механہизмы управہления движеہниями 

постеہпенно прибہлижаются ко взрослому уроہвню. В 13-14лет зہавершается в 

осہновном форہмирование всех сенсорہных систем. Совершенствуется поہисковая 

фуہнкция глазہа, ускоряютсہя сенсомоторہные реакции, уточہняется «мыہшечное 

чувстہво» и улучہшается точہность воспроизведения мہышечных усہилий, 

повыہшается фунہкциональнаہя устойчивость вестہибулярной сہистемы. [35; 20; 15]  

Благодаря соہвершенствоہванию деятеہльности корہы головного мозہга, 

улучшаетсہя координаہция, точностہь, экономичہность и плہастичность дہвижений. 

Поہдростки способہны успешно оہвладевать доہвольно  слоہжной техниہкой 

различہных видов сہпорта. Проہявляется стреہмление к героическому, романтике и 

сہамостоятелہьности. Уроہвень притязہания подростہков часто не соотہветствует иہх 

возможностہям. Низкие резуہльтаты неуہдачи в любоہм виде физہических 

упрہажнений вызہывают у ниہх неприятнہые переживہания и отрہицательное 

отہношение к зہанятиям. Поہдростки не терہпят опеки, нہаставлений и поучеہний, 

пытаютсہя разобратہься во всеہм сами. Неہдостаточныہй жизненныہй опыт, 

неуہмение взвеہшивать все стороہны явлений чہасто привоہдят их к 

оہшибкам.[3;36;33ہ] 

В этом возрہасте значитеہльно возрастہает роль корہы головного мозہга над 

инстинктами и эہмоциями. Оہднако процессہы возбуждеہния (со стороہны силы и 

поہдвижности) очеہнь часто преобہладают над проہцессами торہможения. Дہля них 

харہактерна поہвышенная возбуہдимость. Иہх психичесہкое развитہие протекает 

несہколько медہленнее, чеہм физическое. В сہвязи с этиہм задача восہпитания 

заہключается в тоہм, чтобы нہаучить подростہков управлہять своим поہведением. 

Восприятие поہдростков боہлее целенаہправленно и орہганизованно по 

срہавнению с мہладшими шкоہльниками. У нہих развиваетсہя избиратеہльно 

воспрہиятие, которое обесہпечивает вہажную для позہнания деятеہльность – 

нہаблюдение.[28 ;35 ;23ہ]. У шہкольников среہднего возрہаста воспрہиятие и 

набہлюдение иноہгда бывают очеہнь тонкими, гہлубокими и мہногосторонہними, а 

иноہгда и поверہхностными. Это сہвидетельстہвует о стаہновлении проہцесса 

воспрہиятия и набہлюдательностہи в этом возрہасте, которہые нуждаютсہя в 
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педагоہгическом руہководстве. Тہак, например, восہприятие двہижений и деہйствий 

на уроہках физичесہкой культурہы будет поہлнее и мноہгогранней, коہгда оно 

соہпровождаетсہя поясняющہим словом учہителя. [37] 

В результате проہведенных иссہледований И.ہМ. Анищенко бہыло выявлеہно, 

что у шہкольников, с которہыми занятиہя по физичесہкой культуре проہводятся не 

реہгулярно, нہаблюдался сہпонтанный хہарактер разہвития двигہательной 

чуہвствительностہи (рис 1); у шہкольников, с которہыми проводہятся регулہярные 

занятہия, - закоہномерное постуہпательное рہазвитие двہигательной 

чуہвствительностہи (рис 2,3).  

 

 

 

Рис 1. Занہятия по физہической куہльтуре проہводятся нереہгулярно 
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Рис2 Занятия по фہизической куہльтуре проہводятся реہгулярно. 

 ( ______мہальчики,----------ہдевочки). 

 

Рис 3. Занہятия по физہической куہльтуре проہводятся реہгулярно. 

 ( ______мальчики,----------девочки). [37ہ] 

Из графикоہв видно, что у шہкольников, реہгулярно заہнимающихся 

фہизическими уہпражнениямہи, развитие дہвигательноہй чувствитеہльности имеет 

иہной характер, неہжели у шкоہльников, не зہанимающихсہя физическہими 

упражнеہниями регуہлярно. Такہже видно, что нہаиболее интеہнсивное разہвитие 
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такиہх параметроہв движения, кہак амплитуہда, усилия, вреہмя, происхоہдит в 14-16 

лет. 

Точность восہпроизведенہия амплитуہд улучшаетсہя от 5 до 113-2ہ лет (ہпо 

данным Е.ہН. Федоровہа) или, по мہнению другہих авторов, до 18 лет, оہднако в 

перہиод половоہго созреваہния наблюдہается либо стہабилизация, лہибо даже 

неہкоторое ухуہдшение точہности воспроہизведения. В посہледующие гоہды 

точностہь воспроизہведения суہщественно не возрہастает. (И.ہГ. Беляев, Л.ہБ. 

Губман, М.И. Семеہнов). [26; 25; 20] 

С возрастоہм уменьшаетсہя разница в поہказателях точہности движеہний рук 

и ноہг. Если у обучающихся 4-5 лет этہа разница зہа счет несہколько менہьшей 

прострہанственной точہности воспроہизведения дہвижений ниہжними 

конечہностями достہигает 2,1 уہгловых граہдуса, то у обучающихся 9 – 10 лет оہна 

уменьшаетсہя в среднеہм до 1,7,  а у поہдростков в 114-3ہ лет состہавляет всеہго 0,7 

углоہвого градусہа (Л.Б. Губман, В.И. Меняев). [6; 33] 

По данным А.ہИ. Козлова, сہпособности вہыполнять рہазнонаправہленные 

двиہжения рук и ноہг развиваютсہя у обучающихся на протяжеہнии всего 

шہкольного перہиода. Однако наہиболее быстрہый рост набہлюдается  в 113-2ہ лет. 

В дہальнейшем оہн несколько зہамедляется, и чеہм сложней дہвижение, теہм это 

станоہвится заметہней. [11; 5] 

Своеобразная кہартина выяہвлена при изучеہнии билатерہальных фунہкций 

кинестетہического аہнализа (Л. Е. Любомирский). В исслеہдованиях нہа 

школьникہах 7 - 17 лет устہановлено, что точہность бимануальных движений, 

наприہмер таких, кہак установہка обеими руہками орудия труда в требуеہмое 

положеہние, исполہняемых глаہвным образоہм под кинестетہическим коہнтролем, 

суہщественно не улучہшается от 7—8 до 11—12ہ лет. 

Совершенствование бہилатеральнہых функций кہинестезии более 

иہнтенсивно проہисходит от 11—12ہ до 14—15 лет. По вреہмени это соہвпадает с 

перہиодом станоہвления у шہкольников в проہцессе трудоہвого обучеہния 

двигатеہльных навыкоہв, требующہих совместہных движенہий обеих руہк и 

соответстہвенно участہия билатерہальных фунہкций кинестетہического коہнтроля.[4; 
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7] 

Одним из нہаиболее ваہжных регулہяторных фаہкторов, обесہпечивающих 

точہность дейстہвий, являетсہя коррекциہя движений (ہН. А. Бернہштейн). 

Возрہастные особеہнности этого поہказателя особеہнно рельефہно выявляютсہя в 

условиہях дефицитہа времени, нہапример, прہи необходимости внезہапного 

изменения нہаправления дہвижения реہакции типа переہключения или при 

осуہществлении коррекции в проہцессе дейстہвия с цельہю возврата рہаботающей 

системہы к исходноہму положенہию. 

Исследование реہакции переہключения у шہкольников 7—17 лет, 

вہыполнявших сہложные дейстہвия типа сہлежения, позвоہлило устаноہвить, что 

вреہменные парہаметры реакции переہключения в нہаибольшей стеہпени 

уменьہшаются от 7—8 до 11—12ہ лет. В поہдростковом возрہасте темп 

соہкращения вреہмени реакцہии значитеہльно замедہляется и вہновь возрастہает 

после 14—15 лет вہплоть до 17 лет.[22ہ] 

Возрастные особеہнности регуہляции двигہательной аہктивности   

проہявляются в бہиоэлектричесہкой   актиہвности мышہц и биомехہанических 

поہказателях мہышечного нہапряжения. Изучеہние способہности обучающихся 

школьного возрہаста  к проہизвольному мہышечному соہкращению и 

рہасслаблению говорит о тоہм, что в 7—11 лет сہпособность к рہасслаблениہю 

изменяетсہя мало. Умеہние расслабہлять мышцы повышаетсہя, особенно поہд 

влиянием зہанятий спортоہм, к 15—16 гоہдам    (А. М. Шлемин, А. В. 

Назہаров).[38] 

Способность дہифференцироہвать напряہжение мышц, характеризующаяся 

точہностью восہпроизведенہия мышечноہго напряжеہния, у обучающихся от 5 до 10 

лет неہвелика и в этہи возрастнہые периоды суہщественно не рہазличается. Оہна 

повышаетсہя лишь с 11 до 16 лет, коہгда увеличивается проہцент точныہх 

повторений зہаданного мہышечного нہапряжения и сہнижается вہариантность 

достہигающихся прہи этом резуہльтатов.[38] 

Существенные изہменения в поہдростковом возрہасте претерہпевают памہять 

и внимہание. Осноہвная характерہистика подростہкового возрہаста – устہановление 
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проہизвольной стороہны этих фуہнкций. Нарہастает умеہние организоہвывать и 

коہнтролироватہь свои псиہхические фуہнкции, упрہавлять ими. Это сہвоеобразнаہя 

форма второсигнальной регуляции. Пہамять и внہимание постеہпенно 

приобретہают характер орہганизованнہых, регулируеہмых и упраہвляемых 

проہцессов. [2; 3] 

Большинство кہачеств, опреہделяющих псہихическую рہаботоспособہность, 

как у мہальчиков, тہак и у девочеہк наиболее иہнтенсивно рہазвиваются в возрہасте 

11-13 и 15 лет. Вہысокий прирост поہказателей рہаспределенہия вниманиہя и 

прострہанственного восہприятия наہправлений проہисходит до 15 лет. Необہходимо 

такہже отметитہь, что в возрہасте 15-16 лет достہигают максہимальных зہначений 

таہкие показатеہли, как устоہйчивость вہнимания, нہаглядно-обрہазная памятہь и 

наглядہно-образное мہышление. 

Внимание поہдростков несہпособно охہватить всеہх впечатлеہний и 

переہживаний, вہызываемых вہнешними обстоہятельствамہи и стремлеہнием к 

самореہгулированиہю. По-видиہмому, поэтоہму подростہки часто доہпускают 

ошибки как в сہпортивной, иہгровой, таہк и других вہидах деятеہльности.[35; 22ہ] 

Суммарное изہменение всеہх характерہистик внимہания, как поہказало 

иссہледование С.ہА. Лукомской, происходہит не равноہмерно и имеет вہид 

логистичесہкой кривой. Вہместе с теہм на протяہжении процессہа обучения 

проہисходит изہменение роہли отдельнہых сторон дہанной функہции. Как пہишет 

С.А. Лукомская, при прогрессہивном развہитии функцہии в целом и ее отہдельных 

своہйств на протہяжении всеہго школьноہго онтогенезہа имеет место постоہянная 

сменہа ведущих сہвойств вниہмания. На перہвом этапе (8-10 лет) проہгрессивный 

хہарактер разہвития внимہания обеспечہивается ростоہм всех стороہн, но в разہной 

степенہи. Наибольہшие изменеہния обнаруہжены в разہвитии объеہма и 

перекہлючения. Нہа данном этہапе наблюдہается высоہкая степенہь 

интегрироہванности всеہх свойств. Нہа втором этہапе (10-13 лет), нہапротив, иہмеет 

место зہамедление ростہа функции и рہазнонаправہленность изہменения ее 

отہдельных харہактеристик. Прہи этом проہисходит расструктурирование 

внимания. Нہа третьем этہапе (13-16 лет)  вہновь  наблہюдается  усہкоренный и 
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оہднонаправлеہнный рост фуہнкции главہным образоہм за счет рہазвития ее 

устоہйчивости. Дہанный этап тہакже характерہизуется интеہгрированностہью всех 

своہйств внимаہния. Расчет теоретہических крہивых показہал, что изہменения в 

теہмпах развитہия и «точкہа перегиба» крہивых падают нہа 10-12 лет.[16] 

Увеличивается объеہм внимания, преہимущественہно за счет зрہительного 

восہприятия.[17]. Оہни способнہы восприниہмать нескоہлько объектоہв и усилиеہм 

воли в течеہние длителہьного времеہни удерживہать вниманہие на матерہиале урока. 

Поہдростки еще неہдостаточно вہладеют умеہнием в нужہный момент срہазу 

переклہючать внимہание с одноہй деятельностہи на другуہю. Им необہходимо 

перестроہиться на преہдстоящую деہятельность. [2ہ]. 

Одной из хہарактерных черт вہнимания явہляется его сہпецифическہая 

избиратеہльность. Коہнкретная деہятельность иہли предмет моہжет захватہить 

школьнہика полностہью, вытеснہив из поля зреہния вниманہия все остہальное. 

Кроہме того, поہдростки способہны к распреہделению внہимания. 

Память подростہков характерہна критичесہким заучивہанием нужноہго 

учебного мہатериала. У нہих развиваетсہя опосредоہванная памہять, заметہно 

возрастہает ее проہдуктивностہь и способہность аналہизировать отہдельные труہдно 

запомиہнаемые элеہменты движеہний. Это позہволяет им зہапоминать струہктуру 

движеہния, требуہющего больہшого осознہания, осмысہливания. Возрہастает 

точہность запоہминания осہновных парہаметров двہижения: прострہанственных, 

вреہменных и сہиловых. В сہвязи с тем, что нہа уроках фہизической куہльтуры нет 

возہможности мہногократно поہвторять одہни и те же дہвижения, необہходимо, 

чтобہы каждое поہвторение бہыло максимہально эффеہктивным. Сہпортивному 

пеہдагогу слеہдует акцентہировать внہимание на теہх движенияہх, которые 

необہходимо запоہминать. Слеہдует обучатہь подросткоہв  избиратеہльному 

запоہминанию, рہазвивать сہмысловую пہамять. 

Подростки нہачинают созہнательно прہименять спеہциальные прہиемы 

запомہинания и прہипоминания. Меہханическое зہапоминание все боہльше уступہает 

место логическому, осмысленہному, улучہшается проہдуктивностہь памяти.[35 ;2ہ; 

36] 
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В подросткоہвом и юношесہком возрасте рہазличие меہжду 

рассматрہиваемыми поہказателями сہглаживаетсہя, а скоростہь запоминаہния 

прострہанственных, вреہменных параметров дہвижений даہже нескольہко 

убыстряетсہя (Г. Б. Мейксон). Улучшаетсہя точность восہпроизведенہия заданныہх 

пространстہвенных и сہиловых парہаметров двہижений, а тہакже способہность 

воспроہизводить и дہифференцировать поہложение теہла в прострہанстве (В. Н. 

Коренберг).[17; 27] 

Существуют иссہледования, которہые специалہьно посвящеہны становлеہнию 

памяти в отہдельные перہиоды школьہного обучеہния [1; 5; 11]. Иہх авторами бہыло 

выявлеہно увеличеہние продуктہивности мноہгообразных вہидов памятہи с 

возрастоہм. Полученہы также даہнные, свидетеہльствующие о рہазличиях в теہмпах 

роста усہпешности зہапоминания рہазного родہа материалہа, в развитہии 

долговреہменной и крہатковременہной памяти. В иссہледовании А.ہИ. Игнотенко и 

Я.И. Петроہва  показаہна более вہысокая проہдуктивностہь мнемической функции, 

но не по всеہму комплексу поہказателей у шہкольников 14-15 лет по срہавнению со 

шہкольниками 11-12ہ лет. Эти дہанные еще рہаз свидетеہльствуют о тоہм, что рост 

рہазных видоہв памяти проہисходит  с рہазличной сہкоростью. 

Вместе с теہм существует оہпределеннаہя последовہательность в достہижении 

зреہлости в отہдельных виہдах памяти. Вہысший уровеہнь продуктہивности 

достہигается внہачале в сфере обрہазной памятہи (8-11 лет) , а затем в вербہальной 

памہяти при заہпоминании отہдельных слоہв (16 лет). Сہледовательہно, чем слоہжнее 

функцہия, тем позہднее она форہмируется.[7] 
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Рис 4.Измеہнение с возрہастом памятہи на протяہженность дہвижения ( по 

А.Г. Пинчукову). По вертہикали: стеہпень забывہания амплитуہд движений, 

уہгловые граہдусы; по горہизонтали - кہлассы. Сплоہшная линия - мہальчики,  

пунктирная – девочки. [27ہ] 

 

Из графика вہидно, что стеہпень забывہания амплитуہды движениہя 

значителہьно снижаетсہя в 14-15 лет (8-9ہ класс). Это гоہворит об уہлучшении и 

рہазвитии паہмяти. 
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Рис 5. Динہамика развہития краткоہвременной и доہлговременноہй памяти у 

шہкольников (ہпо В.В.Волہкову). По вертикаہли: объем пہамяти; по горہизонтали: 

кہлассы, А – мہальчики, В – деہвочки. Сплошная лہиния – кратہковременнаہя 

память, пуہнктирная – доہлговременнہая память. 

Из данных грہафиков видہно, что  в 14-15 лет иہдет стабилہизация разہвития 

объеہма кратковреہменной и доہлговременноہй памяти. И начиная с 15 лет 

проہдолжается развитие объеہма кратковреہменной памہяти. 

Мышление и речہь подросткоہв по сравнеہнию с младہшими школьہниками 
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более последовательны, зрелы и сہистематизироہваны. Заметہна тенденцہия к 

логичесہким обосноہваниям, прہавильным оہпределенияہм, доказатеہльным 

суждеہниям, абстрہактному мыہшлению. Онہи стремятсہя иметь собстہвенное 

мнеہние о разлہичных явлеہниях. Учащہиеся могут нہаучиться точно подмечать 

оہшибки в двہижениях и вہыявлять их прہичины.[23; 30] 

Основной особеہнностью мысہлительной деہятельности поہдростка явہляется 

нарہастающая с кہаждым годоہм способностہь к абстраہктному мышہлению, 

измеہнение соотہношения меہжду конкретہно-образныہм и абстраہктным 

мышлеہнием в полہьзу последہнего. При этоہм конкретно-обрہазные (нагہлядные) 

коہмпоненты мہышления не реہгрессируют, не изчезают, а сохранہяются и 

разہвиваются, проہдолжая игрہать сущестہвенную ролہь в общей струہктуре 

мышлеہния. [2; 18] 

Следует требоہвать от шкоہльников саہмостоятельہности мыслہи, побуждатہь 

их к анаہлизу, приучہать к словесہному выражеہнию результہатов наблюہдений. С 

этоہй целью необہходимо давہать учащимсہя задания тہакого типа: рہассказать 

теہхнику выпоہлнения того иہли иного сہпортивного уہпражнения, оہценить техہнику 

товарہища, раскрہыв допущенہные им ошибہки. 

Воля находہится у подростہков в стадہии становлеہния. Задачہа тренеров-

 юہь спортивнуہганизовыватہы правильно орہит в том, чтобہпедагогов состоہ

деятельностہь, формироہвать волевہые качествہа учащихся. Необہходимо 

подہдерживать в нہих уверенностہь в достижеہнии разумнہых целей, оہказывать 

поہмощь в преоہдолении труہдностей. Сہледует подчерہкивать их уہдачи, 

предуہпреждать срہывы и своеہвременно прہиходить на поہмощь. В это вреہмя у 

школьہников наибоہлее успешно рہазвивается сہмелость, реہшительностہь и 

начинаہют закреплہяться осноہвные черты хہарактера. Стреہмление подростہков к 

взросہлости позвоہляет привлечہь внимание к воہпросам восہпитания воہли. В этой 

сہвязи учитеہлю следует пресеہкать отрицہательные постуہпки, умело 

стہимулироватہь деятельностہь подросткہа. 

Эмоции, чуہвства подростہков становہятся преднہамеренными и сہильными. 

Оہни проявляہются очень бурہно, иногда доہходя до состоہяния эффекта. Особеہнно 
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сильно проہявляются астеہнические (отрہицательные) эہмоции – гнеہв и др. 

Поہдростки особеہнно чувствہительны к несہправедливыہм решениям и моہгут 

нагрубہить не толہько своему тоہварищу, но и взросہлому. К тоہму же эмоцہии их 

отличہаются неустоہйчивостью: поہложительные и отрہицательные состоہяния 

часто сہменяют друہг друга. Меہняется настроеہние, а иноہгда наблюдہается 

довоہльно резкое изہменение поہведения, проہявляется сہклонность к зہамкнутости. 

Это возрہаст резкого поہдъема жизнеہнных сил, и вہместе с теہм возраст 

нہарушенного рہавновесия.[17 ;35ہ] 

       В это вреہмя необходимы тактичностہь, чуткое отہношение к поہдростку. 

Боہльшое место зہанимают в дہанном возрہасте пережہивания, свہязанные с 

коہллективом.[19ہ]. Наиболее уہдобная, поہдходящая дہля них форہма коллектہивной 

жизнہи – класс. Есہли класс иہли отдельнہая группа в неہм не удовлетہворяет 

стреہмлений подростہков, то онہи находят дہля себя инуہю группу. В этоہй связи 

необہходимо решہительно воہвлекать их в обہщественную и сہпортивную 

деہятельность. В учебہной и внекہлассной работе цеہлесообразно восہпитание в 

сہпортивном коہллективе,  в котороہм имеются сہпецифическہие средствہа и методы, 

сہпособствуюہщие развитہию положитеہльных эмоцہий и обогаہщению их 

эстетہическими вہпечатленияہми. Большуہю помощь оہкажут этому 

сہпециализироہванные занہятия физичесہкой культуроہй и спортоہм.[40] 

У подросткоہв формируютсہя интеллектуہальные чувстہва, познавہательные 

иہнтересы, обесہпечивая актہивность, зہначительно рہазвиваются и обоہгащаются 

нрہавственные преہдставления и чуہвства.[19]. Рہазвитие нрہавственного созہнания 

нескоہлько отстает от рہазвития нрہавственных чуہвств и повеہдения. У поہдростков 

нет сہложившегосہя моральноہго мировоззреہния, их взہгляды оченہь неустойчہивы, 

легко меہняются под вہлиянием мнеہния товариہщей, спортہивного колہлектива. В 

этоہм возрасте дہля школьниہков очень прہитягательнہа слава чеہмпионов, 

сہпортивная добہлесть. Хороہшо организоہванная спортہивным педаہгогом 

общестہвенная работہа, взаимопоہмощь, взаимооценка, выполненہие порученہий 

создают бہлагоприятнہые условия дہля формироہвания полоہжительного 

нрہавственного оہпыта. 
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Важным новообрہазованием поہдросткового возрہаста являетсہя 

формировہание своеобрہазного чувстہва взрослостہи как субъеہктивного 

переہживания готоہвности подростہка быть поہлноправным чہленом коллеہктива 

взросہлых, выражہающегося в стреہмлении к сہамостоятелہьности, жеہлании 

показہать свою взросہлость, добہиваться, чтобہы старшие уہважали достоہинство его 

лہичности, счہитались с еہго мнением, осہвобождали еہго от личноہго контролہя. [18]. 

1.4 Физичесہкое развитہие и опорно-ہдвигательнہая система. 

С завершенہием периодہа второго детстہва, развертہыванием переходного 

перہиода и настуہплением юноہшеского возрہаста в растуہщем организہме 

происхоہдят значитеہльные переہмены в длиہне, массе, составе и пропорциях теہла, 

в функционировании рہазличных орہганов и систеہм. 

Особенно зہаметным явہляется «пубертатный сہкачок ростہа» — резкое 

уہвеличение дہлины тела, в осہновном за счет бہыстрого ростہа трубчатыہх костей. 

У деہвочек он нہаступает в среہднем около 13ہ лет, когہда годовой прہирост у ниہх 

достигает 8 см, а у мальчہиков — в 14 лет, состہавляя до 10 см в год. Прہи этом у 

поہдростка неہпривычно вہытягиваютсہя конечностہи, но отстہает рост груہдной 

клеткہи. Временно нہарушаются прہивычные проہпорции телہа и координация 

двہижений. 

Масса тела в 14 лет измеہняется медہленно. С 14-15 лет нہачинается ее 

бурное уہвеличение. Вес мہышечной массہы достигает к 15 гоہдам 32% массہы 

тела, а к 17-18 гоہдам — взросہлого уровнہя (44%). [6; 17; 18] 

В возрасте 8-18 лет зہначительно изہменяется дہлина и толہщина мышечных 

волоہкон. Происہходит созреہвание быстрہых утомляеہмых гликолہитических 

мہышечных воہлокон и с оہкончанием переходного перہиода устанавливается 

иہндивидуальہный тип соотہношения меہдленных и бہыстрых волоہкон в 

скелетہных мышцах. 

К 14-15 гоہдам  в струہктуре мышечہных волокоہн 

усматривہаются чертہы морфологہической зреہлости, харہактерные дہля 

взрослоہго человекہа. [19] 

В возрасте 116 - 2ہ лет рہазвиваются все мہышцы, обесہпечивающие 
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вертہикальное поہложение теہла – статичесہкие мышцы (подвздошно-поясничная, 

мышцы стеہнок живота и др.). Мہикроскопичесہкие исследоہвания показہали, что в 

иہх клетках меہньше ядер, чеہм в клеткаہх других мہышц, и они боہлее бледно 

оہкрашены. Кроہме того, оہни характерہизуются боہльшим числоہм «гигантсہких 

волокоہн», которые (ہпредположитеہльно) относہятся к спеہциализировہанным – 

тоہническим воہлокнам. Поэтоہму статичесہкие и другہие мышцы, соہдержащие этہи 

волокна, сہпособны обесہпечивать бہыстрые и лоہвкие движеہния.  

К 14-15 гоہдам происхоہдит полное созреہвание струہктур двигатеہльного 

аппہарата и фуہнкций, опреہделяющих соہкратительнہые свойствہа мышц.  У 

обучающихся 7-11 лет сہпособность дہифференцироہвать мышечہные усилия 

рہазвита еще сہлабо. Но в посہледующий перہиод (с 14-16 лет) оہна развиваетсہя 

весьма иہнтенсивно. Тہак, у подростہков точностہь дифференہцировки мыہшечных 

усиہлий возрастہает примерہно вдвое по срہавнению с детہьми младшеہго 

школьноہго возрастہа.  

Способность к рہасслаблениہю мышц в перہиод с 7 до 11 лет изہменяется 

незہначительно. К 15-16 гоہдам она знہачительно поہвышается, чеہму способстہвуют 

систеہматические зہанятия физہическими уہпражнениямہи. 

Большая межиндивидуальная вариабельہность длитеہльности протекания у 

поہдростков переہходного перہиода отражہается на неہкоторой разہноречивостہи 

результатоہв исследовہаний сенситہивных периоہдов разнымہи авторами. Особеہнно 

это касہается первой фазہы пубертата, когда отмечہается ухудшение дہвигательныہх 

функций и проہявления физических качеств. Подростки в этот перہиод неловкہи и 

угловатہы. Движениہя их недостہаточно коорہдинированы. Оہни не знают, куہда 

девать тہакие длиннہые руки, кہак ловко уہправлять неоہжиданно выросшими 

ногамہи. Во всех иہх действияہх наблюдаетсہя обилие лہишних движеہний. 

Повышены энерготраты на работу.  

И только к коہнцу половоہго созреваہния коордиہнация движеہний становہится 

упоряہдоченной. Дہвижения прہиобретают пہлавность и гармоничность. Это 

резуہльтат соверہшенствованہия функций цеہнтрального и перہиферическоہго 

аппаратہа движений.[12ہ] 
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Нарушается моторہика речи. Отмечается нہарушение рہитмичности и 

плавности речہи, затруднہяется регуہляция громہкости. Подростہки часто 

соہкращают слоہва, заменяہя их междоہметиями. В этот перہиод нарушаетсہя 

речевая реہгуляция двہижений. С оہкончанием переہходного периода этہи явления 

исчезہают. 

В юношескоہм возрасте в результате созреہвания опорہно-двигательного 

аہппарата и зہавершения рہазвития физہических качестہв достигается вہысокое 

соверہшенство двہижений. Создается осہнова формирования наہиболее слоہжных 

их форہм, четкой орہиентации во вреہмени и прострہанстве, с мہаксимальноہй 

выраженностہью различнہых проявлений силы, лоہвкости и бہыстроты. [17] 

1.5 Особенہности кровہи, кровообрہащения дыхہания. 

На протяжеہнии среднеہго и старшеہго школьноہго возрастہа увеличивается 

количество эрہитроцитов и геہмоглобина, сہнижается коہличество лейкоцитов, в 

лейкоцитہарной формуہле продолжہается снижеہние числа лہимфоцитов и 

нہарастание коہличества сеہгментироваہнных нейтрофہилов. К возрہасту 14-16 лет 

кہартина кроہви практичесہки уже соответствует взросہлому органہизму. Однаہко 

еще встречہается много незрелых форہм лейкоцитоہв.  

Объем сердہца увеличиہвается проہпорциональہно его разہмерам и весу и 

соотہветствует дہинамики физہического рہазвития обучающихся. Отмечаетсہя 

определеہнная связь объеہма сердца с весоہм тела, изہменяющиеся с возрہастом.   

 [33ہ]

В среднем и стہаршем школہьном возрасте поہлностью форہмируется 

сہистема кроہвообращениہя. Растут массہа и объем серہдца. Особенно веہлик 

годовоہй прирост мہассы сердечہной мышцы посہле 14 лет . 

Объем сердہца достигает 1150-30ہ мл (у взросہлых—280 мл), а мہинутный 

объеہм крови — 3-4 л/ہмин (у взросہлых — 5-6 л/ہмин). Минутный объем кроہви 

увеличиہвается, главным обрہазом, за счет возросہшего систоہлического объеہма, 

которыہй за периоہд от 10 до 17 лет нہарастает от 46 мہл до 60-70 мہл. За счет 

увеличенного сہистолическоہго объема кроہви и повышеہния тонуса 

пہарасимпатичесہкого отделہа нервной сہистемы происходит дہальнейшее 
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сہнижение частотہы сердечныہх сокращений (ЧСС): в 14-15 лет ЧСС в поہкое 

около 75-80 уہд./мин, а в старшем шкоہльном возрہасте (16-18 лет) соотہветствует 

взросہлому уровнہю — 70 уд./ہмин. [6; 35] . 

У 14 - летних нервный аہппарат серہдца уже не отہличается от нерہвного 

аппарہата сердца взросہлого человеہка. 

У подросткоہв до 11 лет еہще значительно вырہажена дыхатеہльная аритہмия, 

которہая после 15-16 лет практически исчезہает. С разہвитием у поہдростков 

проہводящей системы сердца рہазличные показатели ЭہКГ в старшем шкоہльном 

возрہасте приблہижаются к поہказателям взросہлого органہизма. 

В связи с теہм, что серہдце выбрасہывает за оہдно сокращеہние большиہй 

объем кроہви, нарастает веہличина артерہиального дہавления.  

Минимальное (ہдиастоличесہкое) артерہиальное даہвление увеہличивается в 

меہньшей степеہни, чем маہксимальное (сہистолическое) дہавление, поэтоہму растет 

иہх разность, т. е. пуہльсовое даہвление. Таہкие изменения улучہшает 

кровосہнабжение рہазличных орہганов тела.  

Рост просвета сосуہдов в переходнہый период (114-3ہ лет) отстہает от 

увеہличения соہкратительноہй силы миоہкарда. Это вہызывает в рہяде случаеہв 

явления юношеской гہипертонии — повышение АہД до 140 мм рт. ст. и вہыше.   

[30; 35] 

Средний поہказатель артерہиального дہавления у мہальчиков 14-15 лет 

состہавляет 108/61 мہм. рт. ст. 

В целом, проہисходящие в сердечно-сосудистой системе изہменения 

(урежение ЧСС, удлиہнение периоہда общей дہиастолы, поہвышение АД, 

заہмедление круہгооборота кроہви) свидетеہльствуют об экономизации функций 

серہдца. 

Система дыہхания соверہшенствуетсہя с возрастоہм. Увеличиہвается 

длитеہльность дыہхательного цہикла и скоростہь вдоха, проہдолжительнее 

становится вہыдох (особенно пہауза на выہдохе), сниہжается чувствительность 

дہыхательного цеہнтра к недостہатку кислороہда и избытку углекисہлого газа. 

Совершенствуется реہгуляция дыہхания, в том числе проہизвольная реہгуляция 
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прہи осуществہлении речеہвой функции. Эконоہмизируются дہыхательные реہакции 

на нہагрузки. 

Возрастает дہыхательный объеہм и, соответстہвенно, сниہжается частотہа 

дыхания в 1 минуту. У обучающихся дошкольноہго и младшеہго школьноہго 

возрастہа легочная веہнтиляция нہарастает преہимущественно за счет учہащения 

дыхہания, а у поہдростков — зہа счет повہышения глубہины дыханиہя, и лишь у 

поہловины из нہих при этоہм происходит и учہащение дыхہания. Минутный объеہм 

дыхания в 10 лет состہавляет окоہло 4 л/мин, в 14 лет — оہколо 5 л/мہин (у 

взрослых 5-8 л/ہмин). Происہходящие изہменения носہят прогрессہивный хараہктер, 

позвоہляя улучшитہь газообмеہн в легких, тہак как при чہастом и неглубоہком 

дыханиہи воздух обہменивается преہимущественہно в воздухоносہных путях, очеہнь 

мало изہменяя состہав альвеолہярного возہдуха. [12] 

В этот перہиод у подростہков наблюдہается неритہмичность дہыхания, не 

зہавершен еще проہцесс расширеہния воздухоہносных путеہй. Носовые хоہды у 

обучающихся узкие, их форہмирование зہаканчиваетсہя к 14-15 гоہдам. Развитہие 

новых ветہвей бронхиہального дереہва, заметно усہилившееся еہще до начаہла 

пубертатہного периоہда, ускоряетсہя после его оہкончания. Посہле 11-12 лет 

проہцесс расширеہния бронхоہв начинает преобہладать над иہх удлинениеہм. 

Происхоہдит бурное рہазвитие алہьвеол.  

Объемы легہких зависят от стہадий половоہго созреваہния, которые проہходят 

у деہвушек раньہше, чем у мہальчиков.  Жизненная еہмкость легہких в 14-15 лет у 

мہальчиков состہавляет 2700-3800ہ мл, у 16 - летہних 4200мл. [16]. 

Вариативность веہличины ЖЕЛ  по отہношению к доہлжной у обучающихся 

весьма веہлика. Сущестہвует зависہимость ЖЕЛ от ростہа ребенка. Детہи высокого 

ростہа, особенно зہанимающеесہя упражненہиями, требуہющими выносہливости 

(беہг, лыжные гоہнки и др), нередко иہмеют ЖЕЛ более 3-4 л. [33] 

К16-17 годہам развитие дہыхательных фуہнкций в осہновном завершается.  

Прекращение прہироста фунہкциональныہх показатеہлей дыханиہя 

происходہят в женскоہм организме в возрہасте 17-18 лет, в муہжском — в возрہасте 

19-20 лет.[12ہ] 
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Основного рہазвития у поہдростков достہигают процессہы аэробной 

энергопродукции. Бурное увеہличение мыہшечной массہы, преоблаہдание в 

мышцہах медленнہых волокон оہкислительноہго типа, нہарастание в мہышцах 

количестہва митохонہдрий и миоہглобина, поہвышение активности оہкислительнہых 

ферментоہв, улучшенہие утилизаہции приносہимого кровہью кислороہда, а также 

соہвершенствоہвание мехаہнизмов регуہляции сердечно-сосудистой и дыхателہьной 

систеہм — все это прہиводит к повышению аэробہных возможہностей оргہанизма и 

веہличины МПК. Мہаксимальных знہачений абсоہлютные велہичины МПК 

достہигают в возрہасте 14-15 лет. 

Подростки в этот перہиод хорошо прہиспособленہы к выполнеہнию работы 

аэробہного характерہа — цикличесہких упражнеہний умеренہной мощностہи (около 

70% от МہПК). Выполہнение нагрузоہк максималہьной и субмаксимальной 

мощности (100-90ہ% МПہК) для них трудно переہносимо, так как в этоہм возрасте 

неہдостаточно рہазвиты анаэробные возможہности оргаہнизма. 

Относительные веہличины МПК (ہмл/мин.кг) на протہяжении среہднего и 

стہаршего шкоہльного возрہаста (10-17ہлет) практہически не изہменяются . Это 

связано с теہм, что годоہвые приростہы аэробных возہможностей не преہвышают 

приростоہв массы теہла. 

После 14-летہнего возрастہа начинаетсہя реализацہия нового этہапа 

генетичесہкой програہммы онтогеہнеза. Происہходит формہирование бہыстрых 

мотонейронов в ЦНС и развитие бہыстрых и моہщных гликоہлитических 

мہышечных воہлокон в скеہлетных мышہцах. С появлениеہм гликолитہических 

воہлокон происہходит быстрое развитие анаэробных возможностей растущего 

организма. 

Мощность выполняемой работы увеличивается с 11 до 16 лет более, чем 

на 200% (для сравнения — увеличение мощности работы с 7 до 11 лет 

составляет всего 30%). Объем выполненной работы максимальной мощности 

повышается по сравнению с 7-летним возрастом в 10 лет на 50%, а в 14-15лет 

— на 300-400%. 

За счет достигнутого высокого уровня МПК и улучшения процессов 
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координации в мышечной и вегетативных системах энергообеспечения растет 

также и аэробная работоспособность юношей — в зонах большой и умеренной 

мощности.  

Однако экономичность и эффективность их работы еще не достигают 

взрослых значений. КПД работы, выполняемой на уровне МПК, в 14-15 лет 

составляет всего 65-70% взрослого уровня, а процесс восстановления 

значительно более длительный.  

Абсолютные значения МПК составляют в 14 лет 2,4 л/мин, а у взрослых – 

2,8 л/мин. [12]. 

 

 

ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ  

 

 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования: 

7. Изучение и анализ научно-методической  литературы 

8. Психолого-педагогическое наблюдение 

9. Анкетирование  

10. Контрольные испытания 

11. Естественный педагогический эксперимент 

12. Математическая статистика 

 

2.2 Организация исследования: 

        Данное исследование проводилось на базе ДЮСШ Дзержинского 

района в 2007-2010гг. 

       Для проведения эксперимента было сформировано 2 группы 

обучающихся в возрасте 14-15 лет (экспериментальная и контрольная) по 15 

человек в каждой, занимающиеся в учебно-тренировочных группах (УТГ). 

Контрольная группа занималась согласно требованиям программы для данного 
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контингента. В основе методики тренировочного процесса в 

экспериментальной группе лежал принцип, направленный на следующее:  

       - теоретические знания по технике способов переходов за период 

исследования; 

       - экспертная оценка техники переходов (из10 баллов); 

       - видеосъемка техники переходов; 

       - скорость передвижения на специальном контрольном отрезке, 

требующим использовать способы переходов в разных условиях и 

температурных режимах; 

       - результат в соревнованиях на дистанции 3км. 

Исследование проводилось в три этапа 

Первый этап (2007-2008гг.) – изучалось состояние проблемы, 

осуществлен анализ научно-методической литературы, связанной с проблемой 

исследования, формировалась гипотеза, цель и задачи работы, подбирались  

адекватные методы исследования, разрабатывалась экспериментальная 

методика тренировки лыжников-гонщиков. 

Второй этап (2008-2009гг.) – разработана методика тренировки 

обучающихся 14-15 лет. Организован и проведен педагогический эксперимент 

по обоснованию методики тренировки обучающихся 14-15 лет. 

Третий этап (2009-2010гг.) – проведена систематизация и анализ 

полученных результатов экспериментальной работы, осуществлялось 

написание и оформление выпускной квалификационной работы. 

 

         2.3 Методика обучения:  

 

        Контрольные группы занимались по данной программе согласно 

ДЮСШ. Особенности занятий в экспериментальной группе заключались в 

применение эффективных средств для более успешного формирования техники 

переходов классических ходах. Детально методические основы обучения 

технике переходов изложены ниже. 
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Обучение переходам с одного хода на другой в классических лыжных 

ходах: 

 

 -  Обучение переходу без шага 

Переход с попеременного двухшажного хода к технике одновременных ходов. 

Задача 1. Овладение согласованностью движений рук и ног. 

Средства: 

1. Имитация движений перехода на месте. 

Из исходного положения - одноопорное скольжение на правой лыже, левая рука 

вынесена вперед, правая сзади. На счет «раз» - вынести правую руку вперед на один уровень 

с левой.  На счет «два» - имитировать толчок одновременно двумя палками с 

приставлением левой ноги к опорной (рис. 21). 

2.То же на лыжах и с палками. 

3. То же со скольжением. 

Методические указания: выполнение одновременного толчка руками в 

переходе без шага аналогично толчку в одновременном однашажном ходе 

(стартовый вариант).  

Задача 2. Изучение перехода без шага в целом и его совершенствование. 

Средства: 

1. Передвижение попеременным двухшажным ходом, выполняя переход без шага, 

дальше передвижение одновременным бесшажным ходом или одновременным 

одношажным ходом (стартовый вариант). Выполнить со скольжением на одной лыже. 

Методические указания: заниматься лучше на лыжне, имеющей уклон 2-3°; важно,  

 

чтобы занимающиеся научились выполнять переход без шага из одноопорного 

 
Исходное положение «раз»

 «два» 

Рис. 21. Переход без шага 
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скольжения как на правой, так и на левой лыжне.[17.24.] 

 

 

-  Обучение переходу через один шаг 

Переход с попеременного двухшажного хода к технике одновременных ходов. 

Задача 1. Овладение согласованностью движений рук и ног. 

Средства: 

1. Имитация движений перехода на месте. Из исходного положения одноопорное 

скольжение на правой лыже, левая рука вынесена вперед, правая рука сзади. На счет 

«раз» - сделать шаг левой и вынести правую руку вперед на один уровень с левой (палки 

кольцами к себе). На счет «два» - имитировать толчок двумя руками и приставить правую 

ногу к опорной (Рис. 22). 

2. То же на лыжах и с палками. 

3. То же со скольжением.  

Методические указания: Желательно вначале освоить согласование движений рук и 

ног без одноопорного скольжения на лыже. 

Задача 2. Изучение перехода через один шаг в целом и его совершенствование.  

Средства: 

1 .Передвижение попеременным двухшажным ходом, выполняя переход через 

Юдин шаг, дальше передвигаться одновременным бесшажным ходом или 

одновременным одношажным ходом (стартовый вариант). Выполнять со скольжением 

прокатом как на левой, так и на правой лыжах. 

Методические указания: Изучать переход лучше на лыжне, имеющей уклон 2-3°, 

важно научить занимающихся начинать переход с шагом левой, а также; и правой ноги, 

добиваясь законченности толчков ногой и руками.[18.26.] 
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 Рис. 22. Переход через один шаг 

 

 

- Обучение переходу со свободным движением рук 

Переход с одновременных ходов к технике попеременного двухшажного хода. 

Задача 1. Овладение согласованностью движений рук и ног. 

Средства: 

1.Имитация движений перехода на месте. Из исходного положения окончание 

толчка руками в одновременных ходах. На счет, «раз» - рабочая поза лыжника, руки 

вынесены вперед до средней линии тела. На счет «два» - толчок левой ногой, левую 

руку вынести вперед (палка находится в положении кольцом к себе). Правая рука 

свободным движением отводится назад, а палку держит на весу (Рис.. 23). 

2.  То же на лыжах  и с палками. 

3.  То же со скольжением. 

Методические указания: выполняя толчок левой ногой: и вынося левую руку 

вперед, правую руку отводит назад, в результате принимается положение 

одноопорного свободного скольжения, характерное для начала попеременного 

двухшажного хода. 

Задача 2. Изучение перехода со свободным движением рук в целом и его 

совершенствование. 

Средства: 

1.  Передвигаясь одновременным бесшажным ходом, выполнить переход 

 

Исходное положение   «раз»         «два»                              
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со свободным движением рук и продолжать двигаться попеременным двухшажным 

ходом. 

2.  Выполнить переход со свободным движением рук после передвижения 

одновременным одношажным ходом (стартовый вариант). 

3.  Использовать переход со свободным движением рук при различном 

сочетании рельефа местности и комбинации одновременных ходов. 

Методические указания: Выполнение перехода со свободным движением рук 

необходимо после небольшого спуска 2-3° в пологий подъем. Важно, чтобы 

занимающиеся научились выполнять переход со свободным движением рук как 

выполняя толчок левой ногой, так и выполняя толчок правой ногой.[27] 

 

Исходное положение «раз» «два» 

Рис. 23 Переход со свободным движением рук 

 

- Обучение прямому переходу 

Переход с одновременных ходов к технике попеременного двухшажного 

хода.   

Задача 1.  Овладение согласованностью движений рук и ног. 

 Средства: 

1. Имитация движений перехода на месте. Из исходного 

положения - 

окончание толчка руками в одновременных ходах. На счет «раз» - рабочая 

поза лыжника, палки вынесены вперед кольцами от себя. На счет «два» - 

толчок левой ногой, левую палку ставят на снег, правую палку  держат на 

весу (кольцом от себя). На счет «три» - толчок правой ногой  и левой рукой, 

правая палка на весу (кольцом к себе). В результате чего пришли в 
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положение одноопорного скольжения, то есть созданы условия для 

перехода на попеременный двухшажный ход. (Рис. 24).  

2.  То же на лыжах и с палками.  

3. То же со скольжением.  

Методические указания: для облегчения обучения целесообразно 

выполнять переход под счет («раз-два-три»), а затем слитно на лыжне под 

уклон 2-3°.  

Задача 2. Изучение прямого перехода в целом и его 

совершенствование. 

 Средства: 

1. Передвигаясь одновременным бесшажным ходом, выполнить 

прямой 

переход и продолжить передвигаться попеременным двухшажным ходом. 

2. Выполнять прямой переход после передвижения 

одновременным одношажным ходом (основной вариант).  

3.  Выполнять   прямой   переход   после   передвижения   

одновременным  

двухшажным ходом. 

Методические указания: начало прямого перехода необходимо выполнять 

после небольшого спуска 2-3° в пологий подъем 3-5°. Следует учить зани-

мающихся прямому переходу с толчка как правой ногой, также и левой ногой. 

-  Обучение переходу с прокатом 

Переход с одновременных ходов к технике попеременного двухшажного хода. 

 
Исходное положение «раз» «два» «три» 

Рис. 24. Прямой переход 



 42 

Задача 1. Овладение согласованностью движений рук и ног.  

Средства: 

1.  Имитация движений перехода на месте. Из исходного положения окончания  

толчка руками в одновременных ходах. На счет «раз» - толчок левой ногой, 

левая палка вынесена вперед кольцом к себе, а правая палка вынесена вперед кольцом 

от себя. На счет «два» - толчок правой ногой и левой рукой (правая палка принимает 

положение кольцом к себе). В результате чего принимается положение одноопорного 

скольжении, характерное для начала передвижения попеременным двухшажным 

ходом (Рис. 25). 

2.  То же на лыжах и с палками. 

3.  То же со скольжением. 

Методические указания: в начале обучения выполнять переход под счет «раз- 

два», а затем слитно на лыжне под уклон 2-3°. 

Задача 2. Изучение перехода с прокатом в целом и его совершенствование. 

Средства: 

1.  Передвигаясь одновременным одношажным ходом (стартовый вариант), 

выполнить переход с прокатом и продолжать передвигаться попеременным 

двухшажным ходом. 

2.  Выполнить переход с прокатом после передвижения  одновременным 

бесшажным ходом. 

3.  После двух-трех циклов одновременного одношажного хода (стартовый 

вариант) выполнение перехода с прокатом и затем, выполнив два-три цикла 

попеременного двухшажного хода, выполнить переход без шага на одновременный 

одношажный ход (стартовый вариант). 

Методические указания: следует учить занимающихся переходу с прокатом 

как с толчка правой ногой, так же и с левой ногой.[29] 
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Исходное положение                           «раз»                        

«два» 

 

Рис. 25. Переход с прокатом 

Заключение 

Техника лыжника включает более 50 способов передвижения на лыжах. 

При чем и начинающие, и квалифицированные лыжники постепенно овладеваю; 

всем многообразием движений, т.к. выбор способа зависит, прежде всего, от 

многочисленных внешних природных факторов, среди которых наиболее 

существенными для лыжника являются рельеф местности и состояние снежного 

покрова. Естественная смена способов передвижения нарушает цикличность  

двигательной деятельности. Благодаря освобождению от утомительно 

монотонного однообразия движений занятия лыжами выгодно отличаются от 

бега ходьбы, плавания, гребли, бега на коньках, езды на велосипеде. 

  Техника передвижения на лыжах чрезвычайно динамична. Бесконечный 

процесс технического совершенствования нацелен в первую очередь на 

экомизацию движений. 

  Обучение технике начинают с подготовительных упражнений по 

освоению  с южной средой, овладению лыжным инвентарем, механизмами 

скольжения и сцепления лыж со снегом, координацией маховых и толчковых 

движений ногами и руками в условиях единой биомеханической системы 

(лыжник - лыжи – палки), простейшими правилами безопасности при занятиях на 

лыжах. 
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  Овладеть совершенной техникой лыжника можно только в передвижении 

на лыжах по снегу. 

 

2.4 Результаты исследования и анализ полученных результатов: 

 

    Показатели, полученные в   ходе эксперимента предоставлены на 

диаграммах и таблицах. 

    Так, по теоретической подготовке в начале эксперимента не было 

принципиальных различий - по 3 балла. К концу его произошло улучшение 

как в ЭГ и КГ (соответственно 5 и 8 баллов)- Д-1. 

    Экспертная оценка техники предоставлена на Д-2. В начале 

эксперимента в обеих группах по 5 баллов. В конце эксперимента в ЭГ- 9 

баллов, КГ- 7 баллов.  

    Сравнительный анализ показателей в конце эксперимента по 

теоретическим знаниям и анализу техники по всем пяти переходам показал, 

более существенный прирост в экспериментальной группе, что 

свидетельствует об эффективности предлагаемой методики обучения и 

подтверждает выдвинутую гипотезу. 

    Динамика скоростей передвижения у обучающихся 14-15 лет в 

течение зимнего сезона на 3 км предоставлен на Рис. и таблице.   

    В соревновательном периоде она несколько стабилизировалась и 

снижалась к концу его. В момент наивысшей работоспособности (февраль - 

март) она увеличилась у лыжников экспериментальной группы на 28,57%, в 

контрольной - на 21,95%. В апреле скорость несколько снизилась, но 

превышала начальную в экспериментальной группе на 21,42%(Р<0,01), в 

контрольной на 17,07% при (Р<0,05), (Таблица 1). 

    У лыжников экспериментальной группы скорость передвижения 

поддерживалась на более высоком уровне и более продолжительное время, 

чем в контрольной, что свидетельствует о лучшей спортивной подготовке. 

  

Д-1 
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Показатели по теоретической подготовке в группах за период 

эксперимента (баллы) 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
  

  

Д-2 

Экспертная оценка техники переходов в ЭГ и КГ в 
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период эксперимента (из 10 баллов) 
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Сравнительный анализ показателей ЭГ и КГ в конце 

эксперимента (Х по пяти переходам) 
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 Динамика скоростей передвижения у обучающихся 14-15 

лет в течение зимнего сезона 

Представляет определенный интерес динамика скоростей 

передвижения у лыжников 14-15 лет в течение всего зимнего сезона на 

дистанции 3 км. 

График наглядно показывает, что средняя скорость передвижения на 

лыжах с ростом тренированности лыжников постепенно повышалась во 

всех группах (рис.1.).  

В соревновательном периоде она несколько стабилизировалась и 

снижалась к концу его. В момент наивысшей работоспособности (февраль - 

март) она увеличилась у лыжников экспериментальной группы на 28,57%, в 

контрольной - на 21,95%. В апреле скорость несколько снизилась, но 

превышала начальную в экспериментальной группе на 21,42%(Р<0,01), в 

контрольной на 17,07% при (Р<0,05), (Таблица 1). 

 

Рис. 1. Динамика скоростей передвижения у обучающихся 14-15 лет в 

течение зимнего сезона 

 

Сравнение скорости передвижения 
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у обучающихся 14-15 лет в начале и конце эксперимента. 

 

Группы В 

начале 

экспериме

нта 

В 

конце 

экспериме

нта 

Сдвиги t Р 

В 

абс. 

величин

ах 

В

 % 

Экспериме

нтальная 

4,2 5,1 0,

9 

2

1,42 

3

,041 

<

0,01 

Контрольн

ая 

4,1 4,8 0,

7 

1

7,07 

2

,573 

<

0,05 

  

Таблица 1. 

 

У лыжников экспериментальной группы скорость передвижения 

поддерживалась на более высоком уровне и более продолжительное время, 

чем в контрольной, что свидетельствует о лучшей спортивной подготовке. 
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Выводы: 

На основании полученных в эксперименте данных предоставляется 

возможным сделать следующие выводы: 

1. Анализ научно- методической литературы и практической 

деятельности тренеров, работающих с лыжниками-гонщиками показал, что в 

методике их подготовки имеются достаточные потенциальные возможности 

для  ее совершенствования. Так, при определенном уровне теоретических 

знаний о способах переходов было выявлено, что знания предоставлены о 

технике переходов явно недостаточные (до начала эксперимента в ЭГ и КГ, 

соответственно 3 и 3 баллов). В результате педэксперимента, имеющего одну 

из направленностей на теоретическую подготовку обучающихся было 

сформулировано более детальное представление  о технике переходов, что 

обусловлено улучшением оценок в конце эксперимента, в частности в ЭГ-8, в 

КГ- 5 баллов на достоверном уровне значимости Р < 0,05.   

2.   В качестве референтных показателей, характеризующих уровень 

формирования двигательных навыков в технике способов переходов следует 

рекомендовать следующее:  

        - теоретические сведения о технике, формирующие правильные 

знания                                     представления о нем;    

        - видеосъемка, дающая возможность оценить общий рисунок 

техники; 

   - экспертная оценка тренеров о правильных деталях техники, которая   

показана ее улучшение в конце эксперимента в ЭГ на 4 балла, в КГ на 2 балла. 

   - скорость передвижения на контрольном отрезке при различных 

условиях (извилистая лыжня, переходы с одновременных ходов на 

попеременные перед подъемами и наоборот после спусков, метеорологические 

условия, структура снега, состояние лыжни и т.д.) 

 Особенное внимание уделяется своевременному способу перехода, 

согласно эффективных точек; 
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Как завершающий этап- скорость передвижения в соревнованиях 

на дистанции 3 км. 

      3.   Сравнительный анализ показателей в конце эксперимента по 

теоретическим знаниям и анализу техники по всем пяти переходам показал, 

более существенный прирост в экспериментальной группе, что 

свидетельствует об эффективности предлагаемой методики обучения и 

подтверждает выдвинутую гипотезу. 

      

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 52 

Практическая значимость: 

      1.   Рекомендовать тренерам обратить особое внимание на методику 

обучения технике переходов с одновременных ходов на попеременные и 

наоборот.  

С этой целью необходимо в первую очередь расширять теоретические 

знания о тончайших деталях техники. 

      2.   В качестве референтных показателей, характеризующих уровень 

формирования двигательных навыков в технике способов переходов следует 

рекомендовать следующее:  

        - теоретические сведения о технике, формирующие 

правильные знания                                     представления о нем;    

        - видеосъемка, дающая возможность оценить общий рисунок 

техники; 

   - экспертная оценка тренеров о правильных деталях техники, 

которая   показана ее улучшение в конце эксперимента в ЭГ на 4 балла, в 

КГ на 2 балла. 

   - скорость передвижения на контрольном отрезке при различных 

условиях (извилистая лыжня, переходы с одновременных ходов на 

попеременные перед подъемами и наоборот после спусков, 

метеорологические условия, структура снега, состояние лыжни и т.д.) 

 Особенное внимание уделяется своевременному способу перехода, 

согласно эффективных точек; 

Как завершающий этап- скорость передвижения в соревнованиях на 

дистанции 3 км. 
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