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Для практики физического воспитания показатели индивидуальных возможностей физического раз-
вития детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры 
двигательных действий, методов воздействия на организм. Для улучшения физического состояния детей 
младшего школьного возраста мы предложили методику занятий по лыжной подготовке, предварительно 
оценив физическое развитие младших школьников. Для определения физического развития был проведен 
анализ антропометрических данных и физических качеств младших школьников с помощью педагогическо-
го тестирования, который показал преобладание низкого уровня физического развития и физической под-
готовленности. В методику тренировочных занятий по лыжной подготовке для детей младшего школьного 
возраста входил определенный комплекс упражнений и учебная нагрузка, содержащая основные разделы. 
После окончания эксперимента уровень физического развития детей младшего школьного возраста заметно 
повысился: у 85,6 % детей отмечены показатели среднего уровня, 14,4 % – достигли высокого уровня, не вы-
явлено ни одного ребенка с низким уровнем физического развития.

Ключевые слова: лыжная подготовка, методика тренировочных занятий, средства и методы, физическое 
состояние, физическое развитие, дети младшего школьного возраста
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For the practice of physical education the indicators for individual capabilities in physical development of 
children’s body are the leading criteria in the selection of physical activity, the structure of motor actions, methods 
of infl uence on an organism. To improve the physical condition of children of primary school age, we proposed 
a technique for ski lessons previously assessing the physical development of school children. To determine the 
physical development anthropometric data and physical qualities of younger students were analyzed through 
pedagogical testing, which showed the prevalence of a low level of physical activity and physical fi tness. In the 
technique of training classes for skiing for primary school children there was a certain set of exercises and teaching 
load, containing the basic sections. After the experiment, the level of physical development of children of primary 
school age signifi cantly increased: 85,6 % of children are marked by average indicators, 14.4 % achieved a high 
level, no one is revealed with a low level of physical development.
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В младшем школьном возрасте заклады-
ваются основы физической культуры челове-
ка, формируются интересы, мотивации и по-
требности в систематической физической 
активности. Этот возраст особенно благопри-
ятен для овладения базовыми компонентами 
культуры движения, освоения обширного ар-
сенала двигательных координаций, техники 
разнообразных физических упражнений [3]. 

Для нормального функционирования ор-
ганизма каждому ребенку требуется опреде-
ленный минимум двигательной активности. 

Влияние двигательной активности на 
настроение и умственную работоспособ-
ность часто бывает большим, чем это ка-

жется на первый взгляд. Дети, ведущие 
малоподвижный образ жизни, хуже усваи-
вают учебный материал как по общеобразо-
вательным предметам, так и по физической 
культуре. Снижение двигательной актив-
ности в сочетании с нарушением режима 
питания и неправильным образом жизни 
приводит к появлению избыточной массы 
тела. Необходимы систематические занятия 
физической культурой и спортом [2]. 

Отсюда возникла актуальность данной 
работы, заключающаяся в определении 
влияния физкультурных занятий по лыжной 
подготовке на физическое состояние детей 
младшего школьного возраста. 
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В статье приведены данные о примене-

нии методики тренировочных занятий по 
лыжной подготовке для детей младшего 
школьного возраста. 

Применение физкультурно-оздорови-
тельной работы на практике по любой из 
методик – традиционной или нетрадицион-
ной ‒ способствует общему повышению ра-
ботоспособности, привитию гигиенических 
навыков, укреплению здоровья, обеспече-
нию оптимальному для данного возраста 
развитию физических качеств.

По сравнению с весенним и осенним 
периодами года зимой двигательная актив-
ность детей падает на 30–45 %. Безусловным 
достоинством занятий лыжами является от-
сутствие ограничений в возрасте начала за-
нятий. Заниматься лыжами в оздоровитель-
ных целях не рано, когда малышу даже не 
перевалило за три года, и не поздно, когда 
новичку исполнилось всего шестьдесят [5]. 

Факт низкого уровня физической под-
готовленности детей младшего школьного 
возраста можно объяснить излишней опе-

кой родителей, ограждением своих чад от 
посильного физического труда, недоста-
точной физической активностью малышей 
вследствие компьютеризации и механиза-
ции нашей жизни, а также слабым здоро-
вьем и отсутствием заинтересованности ро-
дителей в здоровом образе жизни [7].

Занятия лыжами предпочтительнее еще 
и потому, что их основу составляют скольз-
ящие шаги с мягкими, эластичными затяжны-
ми действиями. Это весьма полезно для укре-
пления костно-суставного аппарата детей, 
особенно младшего школьного возраста [1].

Есть у лыж и еще одно достоинство – 
они не предъявляют суровых требований 
к исходным показателям физического разви-
тия, в частности, к телосложению новичков.

Материалы и методы исследования
Анализ антропометрических данных показал, 

что по состоянию опорно-двигательного аппарата, 
развитию мускулатуры и другим внешним показате-
лям испытуемые обладали слабым или средним уров-
нем физического развития (рис. 1)

Рис. 1. Уровень физического развития младших школьников на начало эксперимента

Анализ физических качеств младших школьни-
ков с помощью педагогического тестирования пока-

зал преобладание низкого уровня физической подго-
товленности (рис. 2).

Рис. 2. Уровень физической подготовленности младших школьников на начало эксперимента

После проведения педагогического тестирования 
нами была составлена методика проведения занятий 
по лыжной подготовке для детей младшего школь-
ного возраста, которая отличалась от планов трени-

ровочной нагрузки в ДЮСШ. Объем тренировочной 
нагрузки для улучшения физического состояния 
и физической подготовленности на данном этапе со-
ставляет 360 часов (табл. 1).
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Таблица 1

Учебный план подготовки для младших школьников 

№ п/п Раздел подготовки Группа 1-го года обучения (час/ %)
1 Теоретическая подготовка 6/2,3
2 Общая физическая подготовка 130/34,5
3 Специальная физическая подготовка 80/23,9
4 Техническая подготовка 40/9,8
5 Спортивные и подвижные игры 85/1,7
6 Контрольно-тестовые испытания 6/22,8
7 Участие в соревнованиях 13/5

Всего часов 360/100

Также нами был предложены примерные пла-
ны тренировочных занятий по лыжной подготов-

ке в подготовительном и соревновательном пери-
одах (табл. 2 и 3).

Таблица 2
Примерный план занятий по лыжной подготовке в подготовительном периоде

Дни 
занятий Средства тренировки Методы Интен-

сивность
1 Имитационные упражнения на месте и в движении. Спортивные 

игры. Упражнения на растягивание и расслабление. Общее время 
занятий – 1 час 20 мин, из него 20 мин отводится на воспитание 
специальных силовых показателей (качеств)

Пере-
менный Слабая

2 Разминка. Медленный бег, ходьба. Ходьба с имитацией движений 
рук по среднепересеченной местности. Спортивные и подвижные 
игры. Специфические упражнения на гибкость и расслабление. 
Общее время занятий – 1 час 30 мин, из него 30 мин отводится на 
воспитание скоростно-силовых качеств

Равно-
мерный Средняя

3 Медленный бег, ходьба. Общеразвивающие упражнения. Уско-
рения до 30 м. Различные эстафеты, подвижные игры. Специ-
фические силовые упражнения на расслабление. Общее время 
занятий – 1 час 10 мин, из него 15 мин отводится на воспитание 
специальных скоростных качеств и выносливости

Игровой Большая 

Таблица 3
Примерный план занятий по лыжной подготовке в соревновательном периоде

Дни 
занятий Средства тренировки Методы Интен-

сивность
1 Изучение и совершенствование горнолыжной техники. Преодо-

ление подъемов ступающим и скользящим шагом, лесенкой и т.д. 
Передвижение на лыжах по рыхлому снегу в чередовании с пере-
движением по хорошо укатанной лыжне. Общее время занятий – 
1 час 20 мин, из него 20 мин отводится на воспитание специальных 
силовых качеств

Равно-
мерный, 
перемен-
ный

Слабая

2 Изучение и совершенствование техники попеременного двухшаж-
ного и одновременных классических ходов. Переменная трениров-
ка по слабопересеченной местности. Упражнения на растягивание 
и расслабление. Общее время занятий – 1 час 40 мин, из него 
30 мин отводится на воспитание скоростно-силовых качеств

Пере-
менный

Средняя, 
большая

3 Равномерное передвижение на лыжах по слабо- и сильнопересечен-
ной местности. Переменная тренировка с элементами ускорений на 
подъемах и на равнине. Упражнения на гибкость и расслабление. 
Общее время занятий – 1 час 30 мин, из него 25 мин отводится на 
воспитание специальных скоростных качеств и выносливости

Равно-
мерный, 
перемен-
ный

Средняя

Занимаясь с детьми младшего школьного 
возраста, особенно важно обратить внимание на 
аспекты, которые могут повысить эффективность 
тренировочного занятия: это в первую очередь 

выбор места занятий. Оно должно быть хорошо 
защищено от ветра, лыжня должна быть глад-
кой (без ям, рытвин, бугров, впадин) и хорошо 
укатанной [4].
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Результаты исследования 

и их обсуждение
После применения предложенной мето-

дики занятий по лыжной подготовке группа 
младших школьников была повторно проте-
стирована по показателям физического раз-
вития (рис. 3).

Данные рис. 3 позволяют отметить хо-
роший прирост по всем показателям. Улуч-
шилось физическое развитие у всех детей 
данного возраста, что говорит о благопри-
ятном воздействии занятий по лыжной под-
готовке на организм детей младшего школь-
ного возраста.

Рис. 3. Динамика показателей физического развития детей младшего школьного возраста

Педагогические исследования в обла-
сти физического воспитания связаны, пре-
жде всего, с изучением учебного процесса 
и направлены на выявление эффективности 
той или иной методики обучения, развития 
физических качеств и оздоровительной ра-
боты. При этом рост или уменьшение по-
казателей двигательных умений и навыков 
свидетельствуют о преимуществах и недо-
статках используемых методов, приемов, 

средств и других способов педагогического 
воздействия на занимающихся [6]. 

После окончания эксперимента уро-
вень физического развития детей млад-
шего школьного возраста заметно повы-
сился: у 85,6 % детей отмечены показатели 
среднего уровня, 14,4 % – достигли вы-
сокого уровня, не выявлено ни одного 
ребенка с низким уровнем физического 
развития (рис. 4). 

Рис. 4. Динамика уровня физического развития младших школьников

Заключение
Проведенное исследование показателей 

двигательной подготовленности выявило 
общий низкий и средний уровень разви-
тия физических способностей. В течение 
эксперимента за счет занятий по лыжной 
подготовке с учетом физического развития 
удалось повысить уровень развития физи-
ческих качеств с низкого до среднего и со 
среднего до высокого (рис. 5). 

Анализ динамики показателей физи-
ческой подготовленности детей младших 

классов позволил сделать следующее за-
ключение: занятия лыжной подготовкой 
оказали положительный тренировочный 
эффект в развитии их физических способ-
ностей. В целом двигательная подготовлен-
ность младших школьников к концу экспе-
римента улучшилась. Учитывая тот факт, 
что 100 % детей повысили уровень физиче-
ской подготовленности, процесс развития 
физических качеств в течение эксперимен-
та можно считать эффективным. 

Таким образом, организация и про-
ведение занятий по лыжной подготовке 
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детей младшего школьного возраста с уче-
том возрастных особенностей и на основе 
показателей развития физических качеств 

способствовали положительной динамике 
показателей физической подготовленности 
и физического развития.

Рис. 5. Динамика уровня развития физической подготовленности
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