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Аннотация. В статье рассматривается проблема повышения эффективности начальной лыжной подготовки детей 
9–10 лет. Авторы обосновывают актуальность поиска новых методик, позволяющих в условиях ограниченного 
учебного времени успешно развивать физические качества и осваивать базовую технику лыжных ходов, учитывая 
психологические особенности младших школьников. В педагогическом эксперименте, длительность которого не 

указана в тексте, приняли участие 16 детей, разделённых на контрольную и экспериментальную группы. В экспе-

риментальной группе учебно-тренировочный процесс был дополнен разработанными игровыми средствами. Резуль-
таты исследования показали, что применение игровых заданий способствовало достоверно значимому (p<0,05) 
улучшению показателей статического равновесия (прирост 22,6%), координационных способностей (17,1%) и тех-
ники передвижения на лыжах (8,2%), что в 1,5–4,7 раза превышает динамику аналогичных показателей в кон-
трольной группе. Полученные данные подтверждают, что разработанная методика повышает моторную плотность 
и эмоциональность занятий, формирует стойкий интерес к лыжному спорту и может быть рекомендована для при-
менения на этапе начальной подготовки. 
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Введение 
Изучение литературы по вопросам подготовки лыж-

ников-гонщиков 9-10 лет показало, что имеются самые 
разнообразные средства и методики обучения основам 
техники передвижения на лыжах [5, 11], вместе с тем 
основная их часть заключает в себе специальные упраж-
нения, применение которых целесообразно на занятиях 
со спортсменами более старшего возраста [3, 4, 7].  

Относительно занятий, на предварительном и 
начальном этапах подготовки вопрос применения спе-
циальных упражнений является еще не до конца рас-
крытым. Этому способствует следующее обстоятельство: 
развитие физических качеств значимых для успешного 
обучения технике при передвижении на лыжах требует 
довольно значительного времени, что не всегда инте-
ресно детям 9-10 лет [5, 9]. 

Поэтому вызывает интерес решение следующих про-
блем – как в условиях относительного дефицита вре-
мени обеспечить эффективное овладение рациональной 
техникой и развить физические качества необходимые 
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при передвижении на лыжах [8, 10]. В этой связи, вы-
бранное направление исследования является актуаль-
ным.  

Целью исследования стала разработка и эксперимен-
тальное обоснование эффективности комплексов игро-
вых заданий, направленных на освоение попеременного 
двухшажного хода, развитие равновесия и координаци-
онных способностей и дальнейшее совершенствование 
методики применения игровых заданий при обучении 
базовой технике лыжных ходов у начинающих лыжни-
ков. 

 
Методика и организация исследования 

В педагогическом эксперименте приняли участие 16 
детей 9–10 лет, разделенных на экспериментальную и 
контрольную группы (по 8 человек в каждой). Оценка 
эффективности разработанной методики осуществля-
лась на основе анализа динамики показателей равнове-
сия (проба на статическое равновесие), координацион-
ных способностей (челночный бег 3Ч10 м) и техниче-
ской подготовленности (время прохождения 100 м попе-
ременным двухшажным ходом). 
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Математико-статистическая обработка данных про-
водилась с вычислением средней арифметической (M), 
ошибки средней арифметической (m) и последующей 
оценкой различий по t-критерию Стьюдента для незави-
симых выборок. 

Перед началом формирующего этапа эксперимента 
нами была проведена первичная диагностика уровня 

развития физических качеств (равновесие, координа-
ция) и технике лыжного бега (попеременный двухшаж-
ный ход) в экспериментальной и контрольной группах.  

Исходные данные диагностики отражены в таблице 
1.  

 
Таблица 1 – Результаты фонового тестирования развития физических  

качеств и техники лыжного бега у детей 9-10 лет (n=16) 
 

№ 
n|n 

Контрольные упражнения Группы Средние величины tэ P(t0.05) 

n X δ m 

 
1 

Равновесие (фиксируется время сохранения исходного поло-
жения (с) 

Э 8 24,8 1,08 0,4 1,25<2,15 

К 8 24,3 0,57 0,21 

 
2 

Координация (фиксируется время прохождения контроль-
ной дистанции 3х10 м (челночный бег) (с) 

Э 8 11,1 1,1 0,41 0,17<2,15 

К 8 11,2 1,08 0,4 

 
3 

Лыжный бег (фиксируется время прохождения контрольной 
дистанции 100 м заданным ходом (n/2) (с) 

Э 8 37,9 1 0,37 2<2,15 

К 8 38,9 0,9 0,33 

 

По таблице граничных значений t-критерия Стью-
дента для 5% уровня значимости определяем достовер-
ность различий. В нашем случае табличное значение 
t0,05 = 2,15, сравниваем его с вычисленными tэ, они 
меньше граничного значения. Следовательно, различия 
между полученными в тестировании средними арифме-

тическими значениями, на момент начала педагогиче-
ского эксперимента, считаются недостоверными, а это 
значит, что уровень развития физических качеств и тех-
ники лыжного бега в группах эксперимента примерно 
одинаков (tэ < P t0,05). 

Сравнительный анализ показателей эксперимен-
тальной и контрольной групп представлен в таблице 2. 

 
Таблица 2 – Сравнительные результаты педагогического эксперимента  

развития физических качеств и техники лыжного бега у детей 9-10 лет (n=16) 
 

 

№ 
n|n 

 
 

Контрольные упражнения 
 

 
 

Группы 

 
 
n 

Средние величины % 
соотношение 

X до и после экспе-
римента в Э и К 

группах 

до 
эксп 

после эксп 

 
X 

 
X 

 

δ 

 
m 

 
tэ 

 
P(t0.05) 

 
1 

Равновесие, фиксируется время сохране-
ния исходного положения (с) 

Э 8 24,8 30,4 1,75 0,65 4,32>2,15 22,6% 

К 8 24,3 27,5 0,43 0,16 13,1% 

 
2 

Координация, фиксируется время про-
хождения контрольной дистанции 3х10 м 
(челночный бег) (с) 

Э 8 11,1 9,2 1,5 0,56 2,28>2,15 17,1% 

К 8 11,2 10,8 1,3 0,49 3,6% 

 
3 

Лыжный бег, фиксируется время прохож-
дения контрольной дистанции 100 м за-
данным ходом (n/2) (с) 

Э 8 37,9 34,8 1,2 0,45 4>2,15 8,2% 

К 8 38,9 37,0 0,8 0,31 4,9% 

 
Результаты повторного тестирования (их математи-

ческая обработка) и ход педагогического эксперимента, 
показывают, что на момент окончания исследования 
уровень развития способности к сохранению равновесия 
в экспериментальной группе составил 30,4 с, а в кон-
трольной – 27,5 с, показатели координационных ка-
честв 9,2 с, и 10,8 с, соответственно. 

Различие в показателях равновесия и координацион-
ных качеств экспериментальной и контрольной групп 
можно считать достоверными, так как полученное в экс-
перименте tэ больше граничного значения P(t0.05). 

Кроме этого, в экспериментальной группе резуль-
таты повторного тестирования показывают, в ЭГ улуч-
шился результат с 37,9 до 34,8 с, что говорит о росте 
технической подготовленности, так как для более каче-
ственного выполнения третьего контрольного упражне-
ния необходимо высокое владение техникой поперемен-
ного двухшажного хода, поворотов [1, 7]. Также просле-
живается более высокий интерес детей к занятиям лыж-
ными гонками [2, 9].  

В процентном соотношении результаты тестирова-
ния за время проведения педагогического эксперимента 
выросли в показателях: равновесие в эксперименталь-
ной группе на - 22,6%, контрольной на – 13,1%, коор-
динационных способностей в экспериментальной группе 

на – 17,1%, контрольной на – 3,6%, прохождение кон-
трольной дистанции 100 м в экспериментальной группе 
на – 8,2%, контрольной на – 4,9%. 

Положительная динамика в ЭГ подтверждает эффек-
тивность предложенных нами игровых средств, так как 
различия с КГ статистически значимы (p<0,05). 

Материалы исследования показали, что включение 
игрового материала в учебно-тренировочное занятие, 
способствует повышению моторной плотности, его эмо-
циональности, побуждает детей проявлять сноровку, 
ловкость, настойчивость, применять полученные уме-
ния и навыки в усложненных условиях (в обстановке 
соперничества и борьбы) [1, 2, 6, 9]. Кроме перечислен-
ного выше повышает интерес детей к занятиям лыжным 
спортом [10]. 

Проведенный педагогический эксперимент выявил 
тесную связь между уровнем техники передвижения на 
лыжах с уровнем развития специальных физических 
качеств, значимых в лыжных гонках [4, 5, 8]. Данное 
влияние обеспечило применение экспериментальной ме-
тодики, которая состояла из специального игрового ма-
териала, направленного на развитие способности сохра-
нить равновесие, координационных и скоростных ка-
честв (P(t) <0,05). 
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Следовательно, экспериментальную методику можно 
рекомендовать к применению в практике при организа-
ции учебно-тренировочных занятий с детьми на предва-
рительном и начальном этапах спортивной подготовки 
в лыжных гонках.  

 
Выводы 

В ходе педагогического эксперимента в эксперимен-
тальной группе произошли статистически достоверные 
изменения (tэ > t0,05) по всем исследуемым показате-
лям. Это подтверждает эффективность применявшихся 
в ЭГ педагогических воздействий (игровых средств) для 
развития физических качеств и улучшения техники 
лыжного бега. 

Анализ процентного соотношения результатов пока-
зывает, что положительная динамика в эксперимен-
тальной группе значительно превосходит изменения в 
контрольной группе: 

- улучшение способности к сохранению равновесия в 
ЭГ составило 22,6%, что выше, чем в КГ (13,1%); 

- прирост координационных способностей в ЭГ 
(17,1%) существенно превышает показатели КГ (3,6%); 

- время прохождения контрольной дистанции 100 м 
улучшилось в ЭГ на 8,2%, тогда как в КГ — лишь на 
4,9%. 

Зафиксированное улучшение времени прохождения 
дистанции в экспериментальной группе (с 37,9 до 34,8 
с) свидетельствует не только о развитии физических ка-
честв, но и о росте технической подготовленности уча-
щихся (владение техникой попеременного двухшажного 
хода). 
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Abstract. The article addresses the problem of improving the effectiveness of initial ski training for children aged 
9–10 years. The authors substantiate the relevance of searching for new methods that, under conditions of limited 
instructional time, can successfully develop physical qualities and master basic ski technique while taking into account 
the psychological characteristics of primary school children. The pedagogical experiment, the duration of which is not 
specified in the text, involved 16 children divided into a control group and an experimental group. In the experimental 
group, the training process was supplemented with specifically designed game-based means. The results of the study 
showed that the use of game tasks contributed to a statistically significant improvement (p < 0.05) in static balance 
(increase of 22.6%), coordination abilities (17.1%), and skiing technique (8.2%), which is 1.5–4.7 times higher than 
the dynamics of similar indicators in the control group. The obtained data confirm that the developed method increases 
the motor density and emotional engagement of the sessions, fosters a sustained interest in skiing, and can be recom-
mended for use at the initial training stage. 

Keywords. Cross-country skiing, children aged 9–10 years, game tasks, initial training, basic technique, balance, 
coordination abilities, pedagogical experiment, diagonal stride, physical qualities, training process. 
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