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Введение 
В век компьютерных технологий наблюдается 

снижение двигательной активности учащейся мо-
лодёжи и как следствие уровня физической подго-

товленности и здоровья. Физическая подготовка 
занимает важное место в физическом воспитании 
человека [6]. 

Спорт и физическая культура открывают ши-
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рокие возможности для полноценной, здоровой 
жизни, которая, в свою очередь, является прочным 
фундаментом воплощения талантов молодежи и 
самореализации [7]. Лыжные гонки – это лучшее 
средство для физической подготовки и закалива-
ния человека. Занятия лыжными гонками являют-
ся важным средством физического воспитания и 
занимают одно из первых мест по характеру дви-
гательных действий. Физическая нагрузка при ка-
тании на лыжах очень легко дозируется, как по 
объёму, так и по интенсивности. Благодаря этому 
лыжный спорт можно советовать, как средство 
физического воспитания для людей любого воз-
раста, пола, состояния здоровья и уровня физиче-
ского развития [5]. Передвижение на лыжах улуч-
шает чувство равновесия, развивает координацию 
движений, ловкость, быстроту, мышечную силу, 
выносливость [9]. Физическая подготовка спортс-
менов лыжников – это необходимый процесс, 
направленный на улучшение подготовки спортс-
менов к любым видам соревнований [10]. 

Но, для того, чтобы достичь высоких результа-
тов в лыжных гонках, необходимо уделять боль-
шое внимание и технической, и тактической под-
готовке спортсменов, также важна и правильно 
подобранная тренером методика обучения технике 
лыжным ходам, правильно дозированные физиче-
ские упражнения. 

Цель исследования – разработать методику 
организации занятий по лыжной подготовке лыж-
ников-гонщиков 11-12 лет. 

Для реализации поставленной цели необходимо 
было решить следующие задачи: 

• Проанализировать литературные источни-
ки по рассматриваемой теме исследования; 

• Определить, какие основные средства и 
методы используются в ходе технической подго-
товки лыжников-гонщиков; 

проанализировать эффективность разработан-
ной нами методики организации учебно-
тренировочных занятий по лыжной подготовке 
лыжников-гонщиков 11-12 лет. 

Материалы и методы исследований 
Для решения поставленных задач были исполь-

зованы следующие методы исследования: анализ 
литературных источников, тестирование, педаго-
гический эксперимент и методы математической 
статистики. 

Так, проведенный анализ литературных источ-
ников показал, что в настоящее время увеличива-
ется заинтересованность детей к лыжным гонкам; 
лыжный спорт влияет на воспитании личности: 
занимающийся становится целеустремленным, 
сильным, смелым. 

Тестирование и педагогический эксперимент 
проводились с помощью тестов с целью выявле-
ния уровня физической подготовленности спортс-
менов: бег на лыжах на дистанции 3000 м, а также 
технической подготовленности в имитационных 
упражнениях на блинах; шаговая и прыжковая 
имитация с лыжными палками. 

Исследование проводилось в МБ ФСУ «Ком-
плексная спортивная школа» города Прокопьевска 
в период с ноября 2022 года по июнь 2024 года. В 
эксперименте принимали участие 16 спортсменов 
8 девочек и 8 мальчиков группы начального этапа 
«КСШ» в группе 11-12 лет. Первое тестирование 
было проведено в ноябре 2023 г., где оценивалась 
техника шаговой и прыжковой имитации с лыж-
ными палками. Второе тестирование проводили в 
декабре 2023 г., где фиксировались показания 
времени прохождения определенной дистанции 
классическими и коньковыми лыжными ходами на 
время. Третье тестирование проводилось в апреле 
2024 г. На третьем тестировании оценивалась тех-
ника выполнения имитационных лыжных ходов 
каждого занимающегося на железных блинах. 

В течение всего эксперимента мы наблюдали, 
как увеличивалась физическая нагрузка, совер-
шенствовались технические и тактические дей-
ствия при обучении лыжным гонкам. 

Исследование проводилось нами в три этапа: 
На первом этапе (2022-2023 г.г.) Ц изучалась 

подобранная по данной теме литература. 
На втором этапе (ноябрь 2023 г. – апрель 2024 

г.) – проводились контрольные тестирования: 
- оценивалась техника выполнения шаговой и 

прыжковой имитации; 
- проводили контрольное тренировочное заня-

тие, где фиксировались показатели времени про-
хождения определенной дистанции классическими 
и коньковыми лыжными ходами мальчиков и де-
вочек; 

- проводили контрольное тестирование, где 
оценивалась техника выполнения классических и 
коньковых лыжных ходов на железных блинах. 

Занятия в группе начальной подготовки прово-
дились по расписанию: три тренировочных заня-
тий в неделю. На занятиях применялись специаль-
ные упражнения: передвижения на лыжах, кон-
трольные тренировки в виде соревнований, ими-
тационные упражнения техники лыжных ходов на 
железных блинах, бег, прыжки и шаговая имита-
ция с лыжными палками. Использование таких 
упражнений (как показали результаты бесед с за-
нимающимися), позволяло у занимающихся про-
явить заинтересованность к занятиям лыжными 
гонками, и спортсмены успешно обучались раз-
личным двигательным навыкам, а также дети 
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быстро не утомлялись при занятиях в выбранном 
виде спорта. 

На третьем этапе (март-июнь 2024 г.) – прове-
ден анализ эффективности разработанной методи-
ки организации занятий по лыжной подготовке. 
Далее результаты проведенного исследования 
оформлялись в научный труд. 

Результаты и обсуждения 
Любое двигательное действие человека (в том 

числе и спортивное) можно выполнить только при 
хорошей физической подготовленности – при до-
статочном уровне развития физических качеств. 
Поэтому дли успешного проведения учебно-
тренировочного процесса подготовки лыжников-
гонщиков необходимо знать уровень развития их 
физических качеств, физической подготовленно-
сти, необходимых для успешного выполнения 
изучаемых движений [3]. Обычно оценка уровня 
физической подготовленности лыжников-
гонщиков осуществляется тренером-преподава-
телем на контрольных занятиях, на соревнованиях 
и на основе результатов выполнения специальных 
тестовых упражнений, проводимых в различных 
условиях [1]. Так, для реализации настоящей ра-
боты, нами были поставлены конкретные задачи, 
подобраны средства для их решения. 

Задача №1: проверить физическую подготовку 
лыжников-гонщиков с помощью тестов: 

а) Бег на лыжах 3000 м мальчиков классиче-
ским лыжным ходом. 

б) Бег на лыжах 2000 м девочек классическим 
лыжным ходом. 

в) Бег на лыжах 3000 м мальчиков коньковым 
лыжным ходом. 

г) Бег на лыжах 2000 м девочек коньковым 
лыжным ходом. 

д) Имитационные прыжки с лыжными палоч-
ками на подъеме 300 м. 

е) Шаговая имитация с лыжными палочками 
на подъеме 300 м. 

Задача №2 - развитие аэробной выносливости: 
формирование умения бегать с заданной скоро-
стью; развитие скоростной выносливости; разви-
тие быстроты в беге и прыжках. 

В своей работе мы использовали следующие 
средства для развития двигательных качеств в 
лыжных гонках (классический стиль). 

Упражнения без палок: 
1. Попеременный двухшажный ход без па-

лок, следить за махами руками, руки поднимаются 
на высоту плеча, шаг полный. 

2. Одновременный двухшажный ход без па-
лок, следить за одновременным выносом рук и 
одним толчком ноги. 

Упражнения с палками: попеременный двух-
шажный ход с одной палкой; поочередно меняя 
руку, одновременный бесшажный ход, одновре-
менный одношажный ход. Вся работа выполняет-
ся на равнине, по кругу 300 метров по два круга на 
каждое упражнение. 

Средства для развития двигательных качеств в 
лыжных гонках (коньковый стиль). Упражнения 
без палок: полуконьковый ход, следить за поста-
новкой тела на опорной ноге, низкий подсед и 
длинный толчок ногой, плечи всегда направлены в 
сторону проката на опорной ноге, вес тела не уво-
дить на толчковую ногу; полуконьковый ход на 
другую ногу; одновременный двухшажный ход 
(на раскат) – следить за махом рук вверх, выходом 
на ногу, руки и плечи в сторону проката на опор-
ной ноге; одновременный двухшажный ход (на 
раскат) на другую ногу; одновременный одно-
шажный ход (на каждый шаг) следить за подседа-
ниями, длинным прокатом, имитация толчка пал-
ками, вынос рук в направлении скольжения. 

Все упражнения без палок выполняются также 
и с палками. Вся работа выполняется на равнине, 
по кругу 300 метров по два круга на каждое 
упражнение. 

Шаговая и прыжковая имитация с лыжными 
палками. Упражнения без палок: прыжки с места с 
двух ног; прыжки с места с двух ног приземление 
на одну ногу; тройной многоскок (прыжок с места 
с двух ног, два прыжковых шага, на третий шаг 
приземление на две ноги); пятерной многоскок 
(прыжок с места с двух ног, четыре прыжковых 
шага, на пятый шаг приземление на две ноги); де-
сятерной многоскок (прыжок с места с двух ног, 
девять прыжковых шага, на десятый приземление 
на две ноги). 

Упражнение с палками: имитационные прыжки 
с лыжными палочками, следить за широким ша-
гом, толчками палочками, работа рук разноимен-
но; имитационная ходьба с лыжными палочками, 
следить за подседом, доталкиванием рукой и 
надавливанием на лыжную палку. 

Развитие выносливости. Продолжительный бег 
на лыжах в равномерном темпе, как правило, вы-
полняли на длительных тренировках. На трениро-
вочных занятиях при помощи показателя частоты 
сердечных сокращений контролировали реакцию 
занимающихся на выполняемую нагрузку, следи-
ли, чтобы ЧСС не превышала 170 - 180 уд/мин. 

Повторный бег на лыжах применяли на корот-
ких, средних и длинных отрезках. Длина повторно 
пробегаемых отрезков для занимающихся 100 м, 
200 м, 400 м, 500 м. и в обратном направлении. 
Пробегаемые отрезки чередуем с отдыхом 3 - 5 
мин. 
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Обязательным условием учебно-трениро-
вочного процесса является единство обучения и 
воспитания. Поэтому процесс учебно-трениро-
вочных занятий не ограничивался узкими целями 
подготовки спортсменов, так как необходимо вос-
питывать у занимающихся чувство справедливо-
сти к спортивной борьбе, уважение к сопернику, 
судьям, зрителям, соблюдение правил на лыжной 
трассе. Для нравственного воспитания занимаю-
щихся использовались различные методы – убеж-
дения, примеры, поощрение или наказание. 

Для того, чтобы убедиться в эффективности 
предложенной методики были проанализированы 
результаты нормативов занимающихся – бег на 
лыжах классическим и коньковым лыжным ходом, 
имитационные прыжки, и ходьба с лыжными пал-
ками: мальчики – 3000 метров, девочки – 2000 
метров. Также мы оценили правильность исполне-
ния техники классическими и коньковыми лыж-
ными ходами на железных блинах; правильность 
выполнения шаговой и прыжковой имитации с 

лыжными палками. По проведенным тестам мож-
но определить, что в техническом плане, в шаго-
вой и прыжковой имитации, каждый занимаю-
щийся индивидуален по-своему. 

Выводы 
Таким образом, следуя этому исследованию, 

разработанная и экспериментально проверенная 
методика организации занятий по лыжной подго-
товке лыжников-гонщиков 11-12 лет, а также ме-
тодика проведения тренировочных занятий, кото-
рая направлена на специальные упражнения в 
группе начального этапа – позволяют повысить 
эффективность тренировочных занятий по повы-
шению спортивных результатов. Из полученных 
результатов можно сделать вывод, что занимаю-
щиеся близки к выполнению спортивных резуль-
татов в беге коньковыми и классическими лыж-
ными ходами, а это значит, что их физическая и 
техническая подготовка повышается и занимаю-
щиеся будут готовы перейти в группу трениро-
вочного этапа. 
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