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ВВЕДЕНИЕ 

 

       Здоровье - это не только отсутствие болезней, определенный уровень физической 

тренированности, подготовленности, функционального состояния организма, который 

является физиологической основой физического и психического благополучия. Исходя из 

концепции физического (соматического) здоровья (Г.Л. Апанасенко, 1988), основным его 

критерием следует считать энергопотенциал биосистемы, поскольку жизнедеятельность 

любого живого организма зависит от возможности потребления энергии из окружающей 

среды, ее аккумуляции и мобилизации для обеспечения физиологических функций. По 

B.И. Вернадскому, организм представляет собой открытую термодинамическую систему, 

устойчивость которой (жизнеспособность) определяется ее энергопотенциалом [13]. 

         Возрастающий объем информации, постоянная модернизация учебных программ, 

широкое использование транспорта, других технических средств оказывают 

неблагоприятное воздействие на двигательную деятельность учащихся. В современном 

обществе проявляется противоречие между требованиями физической подготовленности 

детей и образом жизни. Естественные условия и обучение в школе ограничивают 

двигательную деятельность и не обеспечивают необходимого режима, позволяющего 

более значительно повысить результаты жизненно необходимых двигательных качеств.                 

Поэтому возникает необходимость поиска наиболее целесообразных средств и методов 

повышения физической подготовленности учащихся [13]. 

          Для большинства учащихся занимающихся умственным трудом, характерны 

нервно-эмоциональные перегрузки, это является основной причиной снижения 

работоспособности и высокой заболеваемости среди них. Следует подчеркнуть, что в 

современных условиях в профилактике болезней, укреплении здоровья и повышении 

работоспособности учащихся первостепенную роль играет широкое использование 

средств и методов физической подготовки [7,13,15]. 

Сложившаяся в области  за последние годы экологическая ситуация, привела к 

увеличению заболеваемости в два раза, поэтому одной из важнейших проблем становится 

поиск средств, способствующих повышению устойчивости организма к воздействию 

неблагоприятных факторов окружающей среды. Школьный возраст является 

ответственным периодом жизни учащегося в формировании физического компонента 

здоровья и культурных навыков, обеспечивающих его укрепление, совершенствование и 

сохранение в будущем. Поэтому результатом физического воспитания школьников 

средних классов должны стать высокий уровень здоровья и формирование фундамента 

физической культуры будущего взрослого человека [11]. 

             Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта. Лыжи, как средство, 

увеличивающие площадь опоры и облегчающие передвижение по глубокому снегу, 

появились в глубокой древности. 

           Многочисленные исследования историков, археологов , русские летописи  говорят 

о применении лыж народами, населявшими Сибирь, Урал, Север европейской части 

нашей страны, Скандинавию еще до новой эры .С применением лыж в древнейшее время 

можно судить по наскальным изображения фигур лыжника .Первым видом лыж, которые 

использовали северные народности , были ступающие лыжи различной формы – круглые, 

овальные, ракетообразные. В процессе эволюции лыжи постоянно совершенствовались. 

Стали применятся лыжи одной длины, на охоте, в лесу и на пересеченной местности, 

наши предки использовали более короткие и широкие лыжи. Позднее стали 

распространятся лыжи, подбитые снизу шкурой лося, оленя или ворсом назад, что 

позволяло избежать проскальзывания при подъеме в гору. Передвижение на лыжах – 

доступное и полезное занятие для людей различного возраста. Лыжные занятия 

укрепляют здоровье, воспитывают в комплексе  физические (выносливость, силу, 

ловкость и быстроту), а также волевые качества, формируют прикладные навыки 

передвижения на лыжах. Передвижение на лыжах – эффективное и эмоциональное 



средство активного отдыха. Лыжные прогулки, на чистом морозном воздухе, укрепляют 

нервную систему и снимают умственную усталость.     Анализ доступной литературы по 

физической подготовленности учащихся показал, что это  вопрос достаточно освещен, 

однако требует дальнейшего совершенствования и разработки. Из всего выше 

изложенного видна актуальность избранной мной темы работы. 

Рабочая гипотеза: предполагалось, что организация и проведение лыжных занятий будет 

способствовать развитию физических качеств у учащихся младшего школьного возраста. 

Применение методики занятий лыжами различной направленности (по развитию 

физических качеств) на  уроках физической культуры и во внеурочное время у учащихся 

младших классов, позволит повысить уровень их физической подготовленности. 

Предмет исследования: организация и проведение лыжных занятий на уроках 

физической культуры и во внеурочное время, как фактор повышения физических качеств 

учащихся младших классов. 

Объект исследования: учащиеся младшего школьного возраста. 

Практическая значимость: разработана методика занятий на уроках  физической 

культуры и во внеурочное время  с учащимися младших классов, способствующая 

развитию их физических качеств. Результаты проведенного исследования могут быть 

использованы на занятиях физической культурой в общеобразовательных школах. 

Структура и объём работы. Аттестационная работа состоит из введения, трёх глав, 

выводов, практических рекомендаций, списка литературы. 



ГЛАВА 1. ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1.1 Роль и значение занятий лыжами для физического совершенствования школьников. 

Формирование человека на всех этапах эволюционного развития проходило в 

неразрывной связи с активной мышечной деятельностью, поэтому физические нагрузки 

приобрели важную биологическую роль в его жизнедеятельности.                                                                                                 

Анализ научно – методической литературы, многочисленные педагогические наблюдения 

показывают ,что процесс воспитания, обучения и тренировки лыжника состоит из 

взаимосвязанных различных видов подготовки: морально- волевой и психологической, 

физической(общей и специальной), технической, тактической и теоретической. Такое 

деление на различные виды подготовки необходимо и реально, так как создает 

возможности для более тщательного подбора средств, методов и нагрузок для решения 

конкретных задач всего педагогического процесса подготовки лыжника. Вместе с тем 

такое дробление единого процесса несколько условно, потому что все формы 

деятельности человека, функции, органы и системы тесно связаны между собой и 

составляют единое целое. В подготовке лыжника все эти виды объединены в единый 

педагогический процесс, в котором воспитание гармонично развитой личности является 

важнейшей задачей. Все основные виды подготовки успешно реализуются в процессе 

многолетней и круглогодичной работы только на основе дидактических принципов и 

общих  закономерностей. Воспитание правильного отношения к труду и общественным 

обязанностям является одной из важнейших задач, которая должна решаться в процессе 

многолетних занятий. Использование трудовых процессов в занятиях (с целью повышения 

физической подготовки) является одним из методов решения этой задачи. Соединение 

обучения и тренировочных занятий с участием во всех видах общественно полезного 

труда позволяет решать одну из основных задач – воспитание трудолюбия. Занятия 

лыжами по себе способствует развитию трудолюбия, но в процессе воспитания, обучения 

и тренировок этому необходимо уделять самое пристальное внимание. Это качество еще 

играет очень важную роль в любой трудовой  деятельности на благо нашей страны. 

Общественно полезный труд, выполняемый всем коллективом (классом, группой),- 

субботники по озеленению, расчистка и подготовка спортплощадки и лыжных трасс и т. 

п.- одно из важнейших средств воспитания этого важного качества. Главное при 

организации таких мероприятий, чтобы ученики знали цель своей работы и результаты 

своего труда. На лыжных занятиях ученики постоянно сталкиваются с трудностями 

самого различного характера - низкими температурами, сложным рельефом, плохим 

скольжением, большими по объему и интенсивности нагрузками др.      

                                           

 1.2.   Анатомо-физиологические особенности учащихся младших классов 

 

         Одно из основных условий высокой эффективности системы физической подготовки 

учащихся заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных анатомо-

физиологических особенностей, характерных для отдельных этапов развития детей и 

подростков. 

Основным критерием биологического возраста считается скелетная зрелость, или 

«костный» возраст. В старшем школьном возрасте наблюдается значительное усиление 

роста позвоночника, продолжающееся до периода полного развития. Быстрее всех отделов 

позвоночника развивается поясничный, а медленнее – шейный. Окончательной высоты 

позвоночник достигает к 25 годам. Рост позвоночника по сравнению с ростом тела 

отстает. Это объясняется тем, что конечности растут быстрее позвоночника. В 15-16 лет 

начинается окостенение верхних и нижних поверхностей позвонков, грудины и срастание 

ее с ребрами. Позвоночный столб становится более прочным, а грудная клетка 

продолжает усиленно развиваться, они уже менее подвержены деформации и способны 

выдерживать даже значительные нагрузки [1,6]. 



К 12-14 годам срастаются нижние сегменты тела грудины. В 11-14 лет увеличивается 

преимущественно подвижность грудной клетки в отличие от предыдущих периодов роста 

грудной клетки. 

Окостенение костей предплюсны весьма длительный процесс, начинающейся на 4-8 

месяце эмбриогенеза, т.е. значительно раньше костей запястья, и заканчивающийся только 

на 12-19 году. В развитии костей предплюсны отражаются половые особенности. У 

девочек точки окостенения появляются раньше, чем у мальчиков. Синостозы эпифизов с 

диафизами в костях плюсны наступают в период 14-18 лет, а в фалангах пальцев от 9 до 

18 [11,14]. 

У школьников младших классов рост тела в длину не замедляется. Если у подростков 

преобладает рост тела в длину, то у младших школьников явно преобладает рост в 

ширину. Кости становятся более толстыми и прочными, но процессы окостенения в них 

еще не завершены. 

К 11-14 годам уже сформирована высоко дифференцированная структура мышечного 

волокна, происходит увеличение массы мышечных тканей за счет роста диаметра 

мышечного волокна. Установлено, что поперечник двуглавой мышцы плеча к 6 годам 

увеличивается в 4-5 раз, а к 17 годам в 6-8 раз. Увеличение массы мышц с возрастом 

происходит не равномерно: в течение первых 15 лет вес мышцы увеличивается на 9%, а с 

14 до 17-18 лет на 12%. Более высокие темпы роста характерны для мышц нижних 

конечностей по сравнению с мышцами верхних конечностей. Ярко выражены половые 

различия по мышечному и жировому компонентам: масса мышц (по отношению к массе 

тела) у девушек приблизительно на 13% меньше, чем у юношей, а масса жировой ткани 

примерно на 10% больше. Различие в мышечной силе с возрастом увеличивается: в 12 лет 

разница составляет 4-6 кг, в 18 лет – 15-20 кг. Увеличение веса тела у девочек происходит 

более интенсивно, чем рост мышечной силы. В тоже время у девушек, по сравнению с 

юношами, выше точность и координация движений [17]. 

Опорно-двигательный аппарат у младших школьников способен выдерживать 

значительные статические напряжения и выполнять длительную работу, что обусловлено 

нервной регуляцией, строением, химическим составом и сократительными свойствами 

мышц [7,21]. 

Значительно меняются в процессе онтогенеза функциональные свойства мышц. 

Увеличиваются возбудимость и лабильность мышечной ткани. Изменяется мышечный 

тонус. У новорожденных плохо выражена способность мышц к расслаблению, которая с 

возрастом увеличивается. С этим обычно связана скованность движений у детей и 

подростков. Только после 11-13 лет движения становятся более пластичными. 

 

1.3. Особенности воспитания физических качеств у учащихся младших классов 

 

Многочисленные исследования специалистов [5, 10, 16, 22] показывают то, что уровень 

развития двигательных качеств в настоящее время находится на невысоком уровне, 

который не может быть удовлетворен современным требованиям, предъявляемым к 

физическому воспитанию в дошкольном учреждении. Поэтому, проблема воспитания 

двигательных качеств весьма актуальна и требует дальнейшего совершенствования. 

Правильное решение задачи развития двигательных качеств дошкольников 

обуславливается использованием не только различных методических приемов и средств 

на занятиях подвижными играми мало времени уделяется занятиям физическими 

упражнениями. 

Очень часто изменения в развитии двигательных качеств происходят уже в младшем 

школьном возрасте и поэтому целесообразно осуществлять целенаправленное развитие 

тех или иных двигательных качеств у детей в те возрастные периоды, когда наблюдается 

их наиболее интенсивный возрастной рост [22]. Однако следует помнить о том, что 

нереализованные в определенном возрасте двигательные возможности организма в 



дальнейшем трудно поддаются значительным изменениям. Поэтому необходимо уже в 

данном возрасте уделять огромное внимание развитию двигательных качеств у детей. 

Всесторонняя физическая подготовка младшего школьника должна предполагать, 

достижение оптимального уровня и гармоничного развития силы, быстроты, 

выносливости, ловкости. 

          Многие специалисты [5, 10, 20] показывают, что развитие двигательных качеств – 

одна из центральных задач физического воспитания в школе, и ее решение должно 

осуществляться комплексно, начиная с раннего возраста. При выполнении двигательных 

действий всегда проявляется не одно, а комплекс качеств. Часто очень трудно определить, 

какое качество является ведущим при выполнении конкретного двигательного действия. 

Поэтому для более правильного отражения явлений действительности введены понятия 

комплексных качеств: скоростно-силовые качества, силовая выносливость, скоростно-

силовая выносливость, “взрывная” сила и т.д. 

Известно, что развивать двигательные качества можно как с помощью общеразвивающих 

и подготовительных, так и с помощью специальных упражнений. На уроках физической 

культуры учащиеся овладевают различными видами физических упражнений, которые 

способствуют развитию двигательных качеств. Обучение детей двигательным навыкам в 

ходьбе, беге, тесно связаны с развитием у них быстроты, силы, выносливости, так как при 

выполнении любого упражнения в той или иной мере проявляются все основные 

двигательные качества [22]. 

          Одним из основных путей всестороннего воспитания двигательных качеств в 

условиях школы является применение специальных упражнений и подвижных игр, с 

помощью которых можно не только успешно обучать детей различным двигательным 

навыкам, но и целенаправленно влиять на воспитание всех двигательных качеств. 

Поэтому уже с младшего школьного возраста необходимо уделять большое внимание 

лыжной подготовке и специальным упражнениям, применяя игровой и соревновательный 

методы обучения. 

           Многочисленные результаты исследований показывают, что в условиях школы 

можно добиваться значительного прироста всех двигательных качеств у детей путем 

увеличения в занятиях времени и объема средств [3, 16]. Практикой физического 

воспитания подтверждается, что успешное развитие двигательных качеств у младших 

школьников вызывает у них интерес к выполнению различных упражнений, поэтому 

необходимо как можно больше разнообразить средства, методы и формы этой работы. В 

связи с этим на мой взгляд, весьма эффективным средством комплексного 

совершенствования двигательных качеств являются, лыжные занятия которые могут, 

применены как на уроках по физической культуре, так и во внеурочное время (тренировки 

по лыжам). 

           В современной методике физического воспитания существуют различные мнения 

по воспитанию двигательных качеств. Однако единого мнения по вопросу какому из 

качеств необходимо уделять преимущественное внимание нет. Ряд авторов [5, 22] отдают 

предпочтение воспитанию быстроты и скоростно-силовых качеств, аргументируя тем, что 

упражнения такого характера наилучшим образом соответствуют возрастным 

особенностям детей. 

Другие авторы [16, 20] считают, что более высокий прирост результатов бывает при 

комплексном воспитании основных физических качеств. 

Проведенный нами анализ научно-методической литературы, подтверждает, что уровень 

развития всех двигательных качеств составляет в комплексе основу общей физической 

подготовки. 

 

1.4. Классификация и содержание занятиями лыжами применительно  к задачам 

воспитания двигательных качеств в программе по физической культуре 



Вопрос о классификации упражнений применительно к задачам воспитания двигательных 

качеств у школьников является одним из самых важнейших в плане выработки 

педагогических рекомендаций по практическому применению занятий лыжами в школе. 

Исходя из учета занятий и взаимоотношений учеников при достижении стоящих перед 

ними целей я разделил на три группы: 

Занятия некомандные. Для данной группы занятий характерно то, что в них отсутствуют 

общие цели для занимающихся. На  этих занятиях ученики подчиняются определенным 

правилам, которые предусматривают личные интересы занимающего и отражают 

интересы и других участников. 

Переходные к командным. Для них характерно то, что в них отсутствует постоянная 

общая цель для занимающихся  и нет необходимости действовать в интересах других. На 

этих занятиях ученики  по своему желанию, может преследовать свои личные цели, а 

также помочь другим. Именно на этих занятиях ученики начинают включаться в 

коллективную деятельность. 

Командные занятия. Прежде всего, данные занятия характеризуются совместной 

деятельностью, направленной на достижение общей цели, полным подчинением личных 

интересов учащихся устремлением своего коллектива. Эти занятия существенно 

укрепляют здоровье детей, оказывают благоприятное влияние на развитие 

психофизических качеств. 

Анализ классификации упражнений по многочисленным литературным источникам с 

точки зрения исторического развития, дает нам возможность выделить несколько 

направлений: 

1.Упражнения без лыж: 

а) ОРУ до начала лыжной подготовки 

б) ОРУ во время лыжной  подготовки 

в) имитационные упражнения 

2. Упражнения на лыжах: 

а) выполняемые на месте 

б) выполняемые в движении (на одной лыже) 

Исходя из выше изложенного видно, что существующие классификации разнообразны и 

отличаются друг от друга 

Занятия, которые имеют общую мысль и ход, в отдельных группах идут параллельно. 

Придерживаясь такого принципа, я стремятся идти по дидактическому принципу: от 

простых форм к более сложным.  Упражнения, которые мы используем постоянно на 

уроках физической культуры я сгруппировал так, чтобы был прирост физических качеств 

у учеников. Выделенные мною группы: 

1. Упражнения для развития силы: 

а) Общеразвивающие  упражнения с предметами; 

б) Упражнения с гантелями; 

в) Упражнение угла в висе и упоре; 

г) Силовые упражнения с собственным весом 

д) Подвижные и национальные игры; 

2.  Скоростно –силовые упражнения : 

а) Прыжки через скакалку; 

б) Прыжки на одной двух ногах; 

в) Игровые задания по сигналу; 

г) Метание набивных мячей; 

д) Игры; 

3.    Упражнения на общую и силовую выносливость; 

а) Кросс; 

б) Прыжки со скакалкой 1- 3 минуты; 

в) Вис на согнутых руках; 



г) Удержание угла в упоре и висе; 

4. Упражнения на координацию движений: 

а) Разнонаправленные движения руками и ногами одновременно и последовательно; 

б) Жонглирование различными предметами; 

в) Метание на точность; 

г) Полоса препятствий; 

д) Эстафеты; 

е) Подвижные и национальные; 

5.  Упражнения на гибкость: 

а) Пружинящие наклоны из различных исходных положений; 

б) Повороты и вращения туловища с большой амплитудой; 

в) Акробатические упражнения; 

 

Существующий анализ классификаций упражнений в процессе воспитания двигательных 

качеств во время занятий по физической культуре у школьников, позволил разработать 

группировку упражнений в соответствии с поставленными задачами. В основу 

группировки был положен принцип преимущественного воздействия упражнений на 

воспитание двигательных качеств в сочетании с формированием основных двигательных 

качеств. В основе занятий лежат физические упражнения, в ходе которых участники 

преодолевают различные препятствия, стремятся достигнуть определенной, заранее 

поставленной цели. Они являются действенным средством физического воспитания, 

активного отдыха, улучшают здоровье. Занятия лыжной подготовки способствуют 

воспитанию воли, настойчивости в преодолении трудностей, приучают детей к 

взаимопомощи, честности и правдивости. 

На основе современных представлений о путях и методах воспитания двигательных 

качеств у учащихся, можно предположить, что достаточно высокий эффект может быть 

достигнут путем применения определенного круга специальных физических упражнений, 

на занятиях лыжной подготовки с так называемой «преимущественной 

направленностью». Занятия по лыжной подготовки направлены на воспитание 

двигательных качеств, поэтому степень преимущественной направленности 

обуславливается характером выполнения упражнений. 

Анализ литературы показал, что занятия по лыжной подготовки выступают как 

эффективное средство физической подготовленности. Лыжная подготовка способствуют 

воспитанию физических качеств, но не показана методика формирования у учащихся 

умения и навыков по самостоятельному проведению занятий по лыжам за пределами 

школы. 

Одним из эффективных средством физической подготовленности учеников являются – 

подвижные игры. 

Игры на лыжах являются неотъемлемой частью уроков физической культуры. Они 

позволяют разнообразить занятия, делают их более интересными  и эмоциональными, 

дают повышенную нагрузку, стимулируя учащихся к активным действиям. Такая нагрузка 

строго индивидуальна, поскольку каждый ребенок действует в игре, исходя из своих 

возможностей. С одной стороны, игры предъявляют более высокие требования к технике 

передвижения на лыжах, другой – обостряют чувства, заставляют ученика действовать как 

можно быстрее в условиях ограниченного времени. Все это способствует более быстрому 

совершенствованию техники, особенно таких приемов, как повороты и торможения, 

которые при движении по лыжне  используются достаточно редко. 

Привожу названия игр по мере увеличения их сложности: 

1. «Поймай учителя» 

2. «Салки» 

3. «Охота на лис» 

4. «Поход» 



5.  «Нападение акулы» 

6. «Салки на горке» 

7.  «Казаки—разбойники» 

8.  «Салки с мячом» 

9.  «Военизированный лыжный кросс» 

Постоянный бег по кругам  и сдачи нормативов приводят к тому, что учащиеся не 

получают не обходимых знаний, не вырабатывают умения технически правильно 

передвигаться на лыжах, они привыкли лишь бегать на них. Поэтому и после окончания 

школы, выйдя на лыжную прогулку, они сразу бегут и загоняют себя в первые же 15—

20мин. Такая прогулка превращается в самоистязание, надолго отбивающее желание 

повторить ее еще раз. Практика показывает, что человек любит то, в чем хорошо 

разбирается. Детей надо учить технически правильному передвижению на лыжах, и они 

полюбят этот вид спорта. Кстати, техника таких движений сохраняется на всю жизнь, а 

вот выносливость со временем теряется (и довольно быстро). Значит, на занятиях лыжной 

подготовкой в школе нецелесообразно тратить много времени на развитие выносливости. 

Гораздо важнее обучить лыжной технике. Кроме того, работа над техникой заодно 

развивает выносливость. 

Отсюда вытекает основная цель лыжной подготовки в школе: 

Научить детей владеть лыжами. 

Задачи лыжной подготовки будут такими: 

1. Овладеть техникой передвижения на лыжах - ходы, спуски, подъемы, торможения, 

повороты. 

2. Овладеть военно- прикладными упражнениями. 

3. Развить интерес к занятиям на лыжах (игры на лыжах). 

4.  Оздоравливать  учащихся. 

5.  Развивать выносливость. 

 



ГЛАВА 2. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Цель и задачи исследования 

 

Цель исследования – обоснование эффективности влияния занятий по лыжам на развитие 

физических качеств и повышения уровня физической подготовленности учащихся 5-х 

классов. 

Задачи исследования: 

с помощью анализа литературных источников создать представление о целесообразности 

формирования физических способностей проведения лыжных занятий учащимися 

младших классов. 

разработать экспериментальную методику занятий лыжами различной направленности на 

уроках физической культуры и во внеурочное время у учащихся 5-х классов. 

экспериментально обосновать эффективность проведения лыжных занятий у учащихся 

младших классов на развитие физических качеств и повышение их уровня физической 

подготовленности. 

 

2.2. Методы исследования 

 

При проведении эксперимента применялись следующие методы: 

Анализ научно-методической литературы; 

Тестирование физической подготовленности; 

Педагогический эксперимент; 

Методы математической статистики. 

 

2.2.1. Анализ научно-методической литературы 

В процессе работы над темой исследования была проанализирована и обобщена 

литература по вопросу эффективности применения занятий лыжами на уроках физической 

культуры у учащихся младших классов. Анализ литературы представил влияние лыжной 

подготовки на комплексное развитие двигательных качеств и уровня физической 

подготовленности учащихся младших классов. Рассматривались вопросы о 

необходимости формирования навыков организации и проведения лыжных занятий 

учащимися во внеурочное время, повышения физической подготовленности учащихся 

младших классов, а также анализировались наиболее эффективные и широко 

применяемые на практике лыжные занятия. 

Проведенный анализ научно-методической литературы подтвердил актуальность нашей 

темы, позволил сформулировать рабочую гипотезу, поставить цель и задачи 

исследования. 

 

2.2.2. Тестирование физической подготовленности 

Для определения эффективности предложенной методики в эксперименте применялось 

тестирование физической подготовленности: 

Общая выносливость (бег 6 минут, м); 

Координационные способности (челночный бег 4х9 м, сек); 

Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см); 

Скоростно-силовые способности (метание набивного мяча (1 кг), м); 

Силовые способности (подтягивание в висе на перекладине, кол-во раз); 

Активная гибкость (наклон вперед, см); 

Силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту, кол-во раз); 

Скоростные способности (бег 100 м, сек) [4,9,15,16]. 



2.2.3. Педагогический эксперимент 

Педагогический эксперимент был проведен на базе средней школы в период с 01.10. 

2009г. по 10. 05. 2010 г. В нем приняли участие ученики 5-тых класса 

общеобразовательной школы. Сущность педагогического эксперимента заключалась в 

экспериментально обосновать эффективность проведения занятий по лыжам у учащихся 

младших классов на развитие физических качеств и повышение их уровня физической 

подготовленности. Было сформировано две экспериментальные группы (ЭГ-1 (занятия 

лыжной подготовкой  на уроках физической культуры) и ЭГ-2 (занятия лыжной 

подготовкой во внеурочное время)) и КГ. В эксперименте доказывалась эффективность 

занятий лыжной подготовкой у учащихся младших классов. 

 

2.2.4. Методы математической статистики. 

Для определения достоверности полученных результатов исследования и определения 

эффективности использованной методики рассчитывались: среднее арифметическое 

значение (М); стандартную ошибку среднего арифметического значения (m); 

достоверность по t- критерию Стьюдента [4,8,19]. 

 

2.3.Организация исследования 

 

Исследование проводилось на базе общеобразовательной школы. В нем приняли участие 

учащиеся младшего школьного возраста (Пятые классы). Организация эксперимента 

проходила по следующей схеме: предварительное тестирование - проведение 

экспериментальных уроков и внеурочных занятий - контрольное тестирование. 

На первом этапе исследования проводился анализ научно-методической литературы, 

определялась актуальность предстоящего эксперимента, ставилась цель работы и 

выдвигалась рабочая гипотеза. 

На втором этапе исследования – проводился педагогический эксперимент, цель которого - 

проверка эффективности проведения занятий по лыжам у учащихся младших классов, 

подтверждение рабочей гипотезы исследования. Были сформированы 3 опытные группы: 

из них 2 экспериментальные (ЭГ-1 и ЭГ-2) и 1 контрольная (КГ) группы. 

Проводилось тестирование уровня физической подготовленности по контрольным 

испытаниям, предусмотренным программой физического воспитания в школе для 

учащихся 5-х классов. На основании изучения особенностей развития учащихся и 

определения их уровня физической подготовленности для учащихся была разработана 

экспериментальная программа занятий лыжной подготовкой различной направленности 

на уроках физической культуры и во внеурочное время  у учащихся 5-х классов 

Разработанная экспериментальная методика занятий лыжами различной направленности 

была применена в процессе уроков физической культуры учащихся экспериментальных 

групп (ЭГ-1 и ЭГ-2). В контрольной группе данная методика не проводилась с целью 

определения эффективности разработанной нами экспериментальной программы занятий 

лыжной подготовкой различной направленности у учащихся, а также ее 

экспериментального обоснования. Упражнения, используемые на уроках физической 

культуры в экспериментальной группе подбирались с учетом функциональных 

возможностей, уровня физической подготовленности учащихся. Разработанная 

экспериментальная методика включалась в уроки физической культуры три раза в неделю 

(Понедельник, среда, пятница). 

В конце педагогического эксперимента учащимся экспериментальной и контрольной 

группы были предложены контрольные испытания, определяющие уровень физической 

подготовленности. Проводился полный анализ и обобщение полученных результатов 

исследования с цель обоснования экспериментальной программы занятий лыжной 

подготовкой различной направленности у учащихся младших классов. 



Подбирал  упражнения, с целью использования их для воспитания двигательных качеств, 

я исходили из того, что основной компонент действия рассматривался с позиции 

двигательной установки, где качественные характеристики избираемых   упражнений 

находятся в изолированном соответствии с характером двигательных качеств. Поэтому 

мной была избрана специфика качественной направленности упражнений в виде 

некоторых правил, которые позволили более точно определить соответствие  их на 

воспитание двигательных качеств. 

На основании педагогических наблюдений мной были отобраны и сгруппированы 

упражнения  по преимущественному воздействию на те или иные двигательные качества. 

Применяя упражнения, я стремился не использовать модели упражнений, описанные в 

различной литературе, а творчески их переработать в соответствии с поставленными 

задачами. 



ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1. Сравнительный анализ развития физических качеств и физической подготовленности 

учащихся опытных групп в начале исследования 

 

Предварительные результаты контрольных испытаний позволяют утверждать, что 

обследуемый контингент учащихся опытных групп однороден (p>0,05) в представленных 

показателях физического состояния. Не наблюдалось преимущества ни одной из групп 

(экспериментальных (ЭГ-1 и ЭГ-2) и контрольной (КГ)) по показателям физической 

подготовленности. Полученное распределение статистических характеристик позволяет 

делать вывод о нормальном распределении результатов по всем исследуемым показателям 

физической подготовленности. 

Проведя более детальный анализ достоверности межгрупповых различий в 

представленных в табл.3.1 сочетаниях было выявлено, что по некоторым показателям 

физического состояния отмечались достоверно значимые различия (табл.3.1). 

 

ТАБЛИЦА 3.1 

Межгрупповые различия показателей физической подготовленности учащихся опытных 

групп 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

СОЧЕТАНИЯ МЕЖГРУППОВЫХ РАЗЛИЧИЙ 

ЭГ-1 : ЭГ-2 ЭГ-1 : КГ ЭГ-2 : КГ 

t p t p t p 

Общая выносливость (бег 6 минут, м) -0,80  

 

 

 

 

 

>0,05 

-0,48  

 

 

 

 

 

>0,05 

0,18  

 

 

>0,05 

Координационные способности 

(челночный бег 4х9 м, сек) 

-0,60 0,96 1,89 

Скоростно-силовые способности (прыжок 

в длину с места, см) 

-0,23 -1,84 -1,58 

Скоростно-силовые способности (метание 

набивного мяча (1 кг), м) 

-0,18 0,91 0,91 

Силовые способности (подтягивание в висе 

на перекладине, кол-во раз) 

1,25 -0,94 -2,60 <0,02 

Активная гибкость (наклон вперед, см) 0,47 -0,99 -1,31  

 

>0,05 
Силовые способности (поднимание 

туловища за 1 минуту, кол-во раз) 

0,55 -0,45 -1,07 

Скоростные способности (бег 100 м, сек) -0,02 0,78 0,96 

 

Результаты межгрупповых различий в сочетании ЭГ-2:КГ показали, что достоверно 

значимые отличия наблюдались в силовых способностях (подтягивание в висе на 

перекладине, кол-во раз) (t=-2,60, р<0,05), где превалировала КГ. 

Следует отметить, что средние показатели, характеризующие развитие двигательных 

способностей до проведения основного исследования незначительно отличаются друг от 

друга в опытных группах, что указывает на равномерное их развитие у детей. 

 

3.2. Влияние занятий лыжной подготовкой на развитие физических качеств и динамику 

физической подготовленности учащихся 5-х классов 

 

Прирост представленных показателей физической подготовленности состояния за время 

проведения основного исследования следует рассмотреть в отдельности с целью 

получения более полной информации о полученных результатах исследования. 

Физическая подготовленность учащихся опытных групп претерпевала определенные 

изменения в зависимости от используемых упражнений и методов воздействия в 

занятияхлыжной подготовкой. На протяжении всего исследования, изменения изучаемых 



показателей у детей экспериментальных групп имели положительную динамику (табл.3.2, 

3, 4 и рис.3.1). 

         ТАБЛИЦА 3.2 

Динамика физических качеств и физической подготовленности детей  

ЭГ-1 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 

ДО ИССЛЕ-  

ДОВАНИЯ 

ДОСТОВЕР-НОСТЬ 

РАЗЛИ-ЧИЙ (М1  

М2) 

ПОСЛЕ 

ИССЛЕДОВАНИ

Я 

M1 m t p M2 m 

Общая выносливость (бег 6 

минут, м) 

1214,67 40,13 -5,84 <0,001 1561,33 43,75 

Координационные способности 

(челночный бег 4х9 м, сек) 

10,73 0,37 2,99 <0,01 9,45 0,21 

Скоростно-силовые 

способности (прыжок в длину с 

места, см) 

154,92 3,26 -1,50 >0,15 167,42 2,87 

Скоростно-силовые 

способности (метание 

набивного мяча (1 кг), м) 

8,58 0,22 -3,91 <0,001 10,35 0,40 

Силовые способности 

(подтягивание в висе на 

перекладине, кол-во раз) 

6,42 0,58 -4,64 <0,001 10,75 0,73 

Активная гибкость (наклон 

вперед, см) 

5,75 1,19 -1,40 >0,18 8,00 1,08 

Силовые способности 

(поднимание туловища за1 

минуту, кол-во раз) 

38,25 1,40 -3,51 <0,001 43,83 0,76 

Скоростные способности (бег 

100 м, сек) 

17,87 0,21 1,21 >0,24 16,51 0,21 

 

Представленные занятия лыжной подготовкой оказали положительное воздействие на 

динамику силовых способностей верхних конечностей у мальчиков всех опытных групп 

(ЭГ-1, ЭГ-2 и КГ) (p<0,01-0,001). В контрольной группе данные изменения вызваны 

прежде всего широким использованием гимнастических упражнений на снарядах (в 

соответствии с проходимыми програмными требованиями на уроках физической 

культуры). 

Полученные результаты за время основного исследования указывают на то, что 

достоверно значимый прирост наблюдался в экспериментальных группах (ЭГ-1 и ЭГ-2). 

Прирост за время исследования скоростно-силовых способностей по результатам 

дальности прыжка в длину сместа в экспериментальных и контрольной группах был не 

достоверен (р>0,05). Это связано вероятнее всего с тем, что данный показатель у ребят 

уже до исследования имел очень высокий уровень для данного возраста. Поэтому 

увеличения все же наблюдались как в экспериментальных, так и в контрольной группе. 

Однако прирост за время исследования был более заметно выше в ЭГ-1 и ЭГ-2, нежели в 

КГ. Оценка дальности прыжка в длину с места позволила отнести результаты развития 

скоростно-силовых способностей учащихся экспериментальной и контрольной групп в 

конце исследования к высокому уровню. 

Существенные изменения произошли в показателе координационных способностей 

(челночный бег 4х9 м) в ЭГ-1, где прирост по сравнению с ЭГ-2 и КГ (p>0,05) был 

достоверно значимым (p<0,01). По средним показателям к концу эксперимента явно 

превосходила ЭГ-1 (9,450,21 сек). 



В показателе общей выносливости (бег 6 минут) значительные изменения 

наблюдались в ЭГ-1 (1561,3343,75 м (р<0,001)) и ЭГ-2 (1436,1838,60 м (р<0,001)), в 

то время как в КГ достоверно значимого прироста не произошло (р>0.05). Это 

напрямую связано с тем, что занятия лыжной подготовкой позволяют активно 

развивать общую выносливость у занимающихся. 

За время эксперимента показатель активной гибкости (наклон вперед) не показал 

достоверно значимого прироста ни в одной из опытных групп (р>0.05), в то время, что 

указывает на то, что данному качеству необходимо больше внимания уделять на занятиях 

с детьми данного возраста. Следует также отметить и то, что в КГ данный среднее 

значение активной гибкости к концу исследования было значительно выше (11,180,39 см 

(p>0,05)) (табл.3.2,3,4 и рис.3.1). 

 

ТАБЛИЦА 3.3 

Динамика физических качеств и физической подготовленности детей  

ЭГ-2 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 

ДО ИССЛЕ-

ДОВАНИЯ 

ДОСТОВЕР-НОСТЬ 

РАЗЛИ-ЧИЙ (М1  

М2) 

ПОСЛЕ 

ИССЛЕДОВАНИ

Я 

M1 m t p M2 m 

Общая выносливость (бег 6 

минут, м) 

1256,00 31,71 -3,61 <0,001 1436,18 38,60 

Координационные способности 

(челночный бег 4х9 м, сек) 

11,00 0,24 0,83 >0,42 10,74 0,21 

Скоростно-силовые 

способности (прыжок в длину с 

места, см) 

136,00 3,34 -1,90 >0,07 145,64 2,24 

Скоростно-силовые 

способности (метание 

набивного мяча (1 кг), м) 

8,65 0,33 -1,85 >0,08 9,68 0,45 

Силовые способности 

(подтягивание в висе на 

перекладине, кол-во раз) 

5,45 0,49 -3,34 <0,001 7,73 0,47 

Активная гибкость (наклон 

вперед, см) 

4,82 1,64 -1,48 >0,15 8,09 1,48 

Силовые способности 

(поднимание туловища за1 

минуту, кол-во раз) 

37,36 0,72 -6,16 <0,001 44,64 0,94 

Скоростные способности (бег 

100 м, сек) 

17,87 0,15 1,60 >0,12 16,52 0,16 

 

ТАБЛИЦА 3.4 

Динамика физических качеств и физической подготовленности детей КГ 

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 

ДО ИССЛЕ-

ДОВАНИЯ 

ДОСТОВЕР-НОСТЬ 

РАЗЛИ- ЧИЙ (М1  

М2) 

ПОСЛЕ 

ИССЛЕДОВАНИ

Я 

M1 m t p M2 m 

Общая выносливость (бег 6 

минут, м) 

1245,36 50,33 -0,72 >0,48 1298,55 54,25 

Координационные способности 

(челночный бег 4х9 м, сек) 

10,26 0,31 0,45 >0,66 10,08 0,26 

Скоростно-силовые 

способности (прыжок в длину с 

159,55 2,45 -1,15 >0,26 168,27 2,13 



места, см) 

Скоростно-силовые 

способности (метание 

набивного мяча (1 кг), м) 

8,24 0,30 -0,60 >0,55 8,50 0,29 

Силовые способности 

(подтягивание в висе на 

перекладине, кол-во раз) 

7,09 0,39 -2,52 <0,02 8,64 0,47 

Активная гибкость (наклон 

вперед, см) 

7,09 0,56 -1,06 >0,30 19,18 11,39 

Силовые способности 

(поднимание туловища за1 

минуту, кол-во раз) 

39,18 1,55 -3,74 <0,001 46,91 1,37 

Скоростные способности (бег 

100 м, сек) 

17,65 0,17 1,34 >0,20 16,35 0,16 

 

         Анализ показателя скоростно-силовых способностей (метание набивного мяча на 

дальность (1 кг)) позволяет говорить о том, что достоверно значимого прироста 

результатов по данному показателю в ЭГ-1 и ЭГ-2 выявлено не было (р>0,05), в то время 

как в КГ прироста данного показателя за время эксперимента практически не 

наблюдалось (8,500,29 м (р>0,05). Анализ скоростных способностей (бег 100 м) также не 

показал достоверно значимых изменений за время проведенного исследования ни в одной 

из опытных групп (р>0,05). Это говорит о том, что данное качество в младшем школьном 

возрасте развивается медленнее, чем другие (табл.3.2, 3.3 и 3.4). 

        Очень высокая степень прироста за время проведения основного исследования 

наблюдалась в показателе силовых способностей (поднимание туловища за 1 минуту). Так 

достоверно значимый прирост отмечался в ЭГ-1 и ЭГ-2 и КГ (р<0,001). В контрольной 

группе данный прирост вызван тем, что на уроках физической культуры велась активная 

работа с целью сдачи данного норматива, поэтому данное упражнение выполнялось 

учащимися в конце основной части каждого урока. 

          Таким образом, следует отметить положительное влияние занятий лыжной 

подготовкой на развитие физических качеств и показатели, характеризующие физическую 

подготовленность учащихся 5-х классов. Наблюдаемые положительные изменения, 

очевидно, связаны с тем, что учащимся экспериментальных групп были предоставлены 

физические упражнения, способствующие более рационально повысить уровень 

физической подготовленности детей. 



ВЫВОДЫ 

 

1. Проведенный анализ литературы показал, что занятия лыжами выступают как 

эффективное средство развития физических качеств физической подготовленности. 

Занятия лыжами  способствуют воспитанию физических качеств, но не показана методика 

формирования у учащихся умения и навыков по самостоятельному проведению лыжных 

занятий за пределами школы. 

2. Выявлено, что средние показатели, характеризующие развитие двигательных 

способностей до проведения основного исследования незначительно отличаются друг от 

друга в опытных группах, что указывает на равномерное их развитие у детей. 

3. Экспериментально установлено положительное влияние занятий лыжной подготовкой 

на развитие физических качеств и показатели, характеризующие физическую 

подготовленность учащихся 5-х классов. Наблюдаемые положительные изменения 

связаны с тем, что учащимся экспериментальных групп были предоставлены упражнения, 

способствующие более рационально повысить уровень физической подготовленности 

детей. Так, достоверно значимые изменения за время основного эксперимента произошли 

в показателях характеризующих: координационные способности (челночный бег 4х9 м) в 

ЭГ-1 (p<0,01); общей выносливости (бег 6 минут) - ЭГ-1 (1561,3343,75 м (р<0,001)) и ЭГ-

2 (1436,1838,60 м (р<0,001)); силовых способностей (поднимание туловища за 1 минуту). 

ЭГ-1 и ЭГ-2 (р<0,001). 



ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

         При организации лыжных занятий различной направленности у учащихся следует 

руководствоваться основными требованиями, предъявляемыми к комплексному развитию 

двигательных качеств у учащихся. При положительном их развитии у учащихся 

выявляются психофизиологические и физические качества, которые следует 

совершенствовать в наибольшей степени, так как они являются основополагающими в 

достижении необходимого уровня физической подготовленности. 

Для учащихся младших классов необходим выбор средств и методов с использованием 

упражнений различной направленности, который диктуется наличием и характером 

суммарного утомления, а также уровнем развития физических качеств необходимых в 

учебной и будущей трудовой деятельности. Оптимальность физических нагрузок при 

выполнении различных по характеру упражнений снимает утомление, повышает интерес 

к занятиям. Физическая нагрузка при использовании игрового метода на уроках 

физической культуры у учащихся старших классов должна иметь тенденцию к 

постепенному увеличению воздействия на организм, но не должна превышать меру 

приспособительных возможностей и неблагоприятно влиять на здоровье учащихся. 
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