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Аннотация 

Введение. Специфика современной соревновательной деятельности в лыжных гонках тре-

буют от спортсменов достижения высокого уровня развития различных видов координационных спо-

собностей. В то же время установлено, что эффективность развития координационных способностей 

напрямую связана с учётом типологических свойств нервной системы спортсменов, таких как «сила» 

и «слабость» по процессу возбуждения. Предполагается, что внедрение экспериментальной мето-

дики дифференцированного развития координационных способностей в тренировочный процесс 

лыжников-гонщиков 10-13 лет, имеющих различные типологические свойства нервной системы, спо-

собствует эффективному увеличению уровневых показателей развития их координационных способ-

ностей. Материал и методы исследования. В исследовании принимали участие шестьдесят лыжни-

ков-гонщиков, занимающихся группах начальной спортивной подготовки. До начала 

педагогического эксперимента для лыжников-гонщиков со «слабой» и «сильной» нервной системой 

были выявлены различные «основные» и «вспомогательные» координационные способности. Ос-

новными методами настоящего исследования являются: анализ научно-методической литературы, 

корреляционный анализ, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы мате-

матической статистики. Результаты исследования и их обсуждение. В статье представлены измене-

ния результатов тестировании координационных способностей и психических процессов лыжников-

гонщиков 10-13 лет, имеющих различные типологические свойства нервной системы, произошедшие 

в ходе педагогического эксперимента. По итогам анализа полученных результатов педагогического 

тестирования установлено, что применение экспериментальной методики дифференцированного 

развития координационных способностей лыжников-гонщиков 10-13 лет в их тренировочном про-

цессе способствует значительным и статистически значимым изменениям по большинству уровне-

вых показателей развития координационных способностей лыжников-гонщиков в эксперименталь-

ных группах. В то же время, в контрольных группах изменений по исследуемым показателям, 

произошедшие в ходе педагогического эксперимента, значительно меньше. Выводы. Развитие в од-

ном тренировочном занятии различных «основных» и «вспомогательных» координационных способ-

ностей у лыжников-гонщиков со «слабой» и «сильной» по процессу возбуждения нервной системой 

в соотношении 60–70% (основные координационные способности) к 40-30% (вспомогательные ко-

ординационные способности) от общей продолжительности тренировочного занятия способствует 

эффективному развитию координационных способностей спортсменов. 
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Abstract 

Introduction. The specifics of modern competitive activity in cross-country skiing require athletes 

to achieve a high level of development of various types of coordination abilities. At the same time, it was 

found that the effectiveness of the development of coordination abilities is directly related to the typological 

properties of the nervous system of athletes, such as "strength" and "weakness" in the process of arousal. It 
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is assumed that the introduction of an experimental technique of differentiated development of coordination 

abilities into the training process of ski racers aged 10-13 years, having different typological properties of 

the nervous system, contributes to an effective increase in the level indicators of the development of their 

coordination abilities. Material and methods of research. Sixty cross-country skiers engaged in groups of 

initial sports training took part in the study. Prior to the beginning of the pedagogical experiment, various 

"basic" and "auxiliary" coordination abilities were identified for ski racers with a "weak" and "strong" nerv-

ous system. The main methods of this research are: analysis of scientific and methodological literature, 

correlation analysis, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. The 

results of the study and their discussion. The article presents changes in the results of testing the coordination 

abilities and mental processes of ski racers aged 10-13 years, having different typological properties of the 

nervous system, which occurred during a pedagogical experiment. Based on the results of the analysis of 

the obtained results of pedagogical testing, it was found that the use of experimental methods of differenti-

ated development of coordination abilities of ski racers aged 10-13 years in their training process contributes 

to significant and statistically significant changes in most level indicators of the development of coordination 

abilities of ski racers in experimental groups. At the same time, in the control groups, the changes in the 

studied indicators that occurred during the pedagogical experiment are significantly less. Conclusions. The 

development in one training session of various "basic" and "auxiliary" coordination abilities of ski racers 

with a "weak" and "strong" nervous system in the process of excitation in the ratio of 60-70% (basic coor-

dination abilities) to 40-30% (auxiliary coordination abilities) of the total duration of the training session 

contributes to the effective development of coordination abilities of athletes. 

Keywords: cross-country skiing, coordination abilities, typological properties of the nervous sys-

tem. 

ВВЕДЕНИЕ 

На современном этапе развития теории и методики спортивной тренировки всё чаще 

звучат утверждения о том, что лыжные гонки предъявляют высокие требования к развитию 

координационных способностей спортсменов-лыжников. 

Так исследования Л.Н. Смоляковой [7] подтверждают данный факт о том, что высо-

кий уровень развития координационных способностей в лыжных гонках позволяет спортс-

менам рационально распределять свои усилия во время выполнения тренировочных и со-

ревновательных действий, управлять своим телом и в совершенстве осваивать технику 

лыжных ходов. 

По мнению В.И. Михалева в соавт. [5] тенденция к постоянному повышению уровня 

спортивных результатов в лыжных гонках и, как следствие, возрастанию соревнователь-

ных скоростей требует от высококвалифицированных лыжников-гонщиков максимального 

проявления координационных способностей. 

А.Н. Аксёнова [1] утверждает, что в условиях современной соревновательной про-

граммы лыжникам-гонщикам необходимо:  

1) знать особенности тренировочных и соревновательных условий лыжных трасс 

(длина кругов, протяженность подъёмов, спусков, равнин, ширина полотна трассы, нали-

чие поворотов и т. д.); 

2) уметь на высокой скорости своевременно оценивать меняющуюся в течение 

лыжной гонки соревновательную обстановку; 

3) владеть навыками уверенного преодоления в ходе лыжной гонки неожиданно и 

часто возникающих проблемных ситуаций; 

4) своевременно реагировать на резкое изменение направления и скорости движе-

ния соперников; 

5) технически грамотно проходить повороты в группе соперников и умело, быстро 

выполнять перестроения при постоянно меняющихся особенностях лыжной трассы. 

Успешное выполнение данных соревновательных действий обуславливается высо-

ким уровнем развития координационных способностей лыжников-гонщиков. Отсюда сле-

дует, что лыжный спорт необходимо отнести к видам спорта, требующим высокого внима-

ния к разработке методики развития и проявления координационных способностей с целью 
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успешного выступления на соревнованиях. 

В то же время, как показали результаты ранее проведенных исследований, эффек-

тивность процесса развития координационных способностей спортсменов напрямую свя-

зана с индивидуально-типологическими свойствами их нервной системы, обеспечиваю-

щих успешное освоение тренировочных заданий и выступление на соревнованиях [2, 6, 7, 

8]. 

К сожалению, анализ литературных источников по проблеме совершенствования 

тренировочного процесса по физической подготовке лыжников-гонщиков с учетом типо-

логических особенностей их нервной системы показал, что такие научные исследования в 

группах начальной спортивной подготовки лыжников-гонщиков не проводились. 

Таким образом, цель исследования заключалась в изучении особенностей измене-

ния показателей развития координационных способностей под воздействием эксперимен-

тальной методики дифференцированного развития координационных способностей лыж-

ников-гонщиков 10–13 лет, имеющих различные типологические свойства нервной 

системы («слабость» и «сила» нервной системы по процессу возбуждения). 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проводилось на базе «Спортивной школы олимпийского резерва №3» 

(СШОР № 3) г. Кирова в период с июня 2017 г. по май 2020 г. В исследовании принимали 

участие шестьдесят лыжников-гонщиков 10–13 лет, занимавшиеся в указанный период в 

группах начальной подготовки первого, второго и третьего года обучения. Основным кри-

терием распределения испытуемых на подгруппы являются различия в типологических 

свойствах их нервной системы, а именно «сила» и «слабость» нервной системы по процесс 

у возбуждения. С учётом «силы» и «слабости» нервной системы (по процессу возбужде-

ния) лыжники-гонщики контрольной и экспериментальной групп (в которые вошли по 30 

спортсменов) были распределены на подгруппы (по 15 испытуемых в каждой подгруппе). 

Лыжники-гонщики со «слабой» нервной системой (по процессу возбуждения) были опре-

делены в ЭГ-1 и КГ-1, лыжники-гонщики с «сильной» нервной системой (по процессу воз-

буждения) – в ЭГ-2 и КГ-2. 

Одной из отличительных особенностей экспериментальной методики является 

определение у лыжников-гонщиков со «слабой» и «сильной» по процессу возбуждения 

нервной системой различных видов координационных способностей: «основных» и «вспо-

могательных» координационных способностей на основании проведенного корреляцион-

ного анализа взаимосвязей показателей координационных способностей с показателями 

кондиционных способностей, работоспособности функциональных систем организма и 

психических процессов у испытуемых. Как отмечалось ранее, «основными» для лыжников 

гонщиков следует считать те координационные способности, которые имеют наибольшее 

количество положительных корреляций с показателями кондиционных способностей, ра-

ботоспособности функциональных систем организма и психических процессов. В то же 

время к «вспомогательным» необходимо отнести координационные способности, имею-

щие наименьшее количество положительных корреляций с исследуемыми показателями [3, 

4]. На основании проведенных исследований [3, 4] «основными» координационными спо-

собностями, преимущественное развитие которых, на наш взгляд, обеспечит прогрессив-

ные изменения показателей кондиционных способностей, работоспособности функцио-

нальных систем организма и психических процессов лыжников-гонщиков, рекомендуем 

считать следующие: 

1) для лыжников-гонщиков со «слабой» (по процессу возбуждения) нервной систе-

мой – это способности к статическому равновесию, перестроению движений, ориентиро-

ванию в пространстве и дифференциации силовых параметров движений; 

2) для лыжников-гонщиков с «сильной» (по процессу возбуждения) нервной систе-

мой – это способности к динамическому равновесию, дифференциации силовых 
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параметров движений, дифференциации пространственных параметров движений и 

темпо-ритмовая способность;  

В свою очередь, «вспомогательными» координационными способностями у испы-

туемых с различными типологическими свойствами нервной системы являются 

1) для лыжников-гонщиков со «слабой» (по процессу возбуждения) нервной систе-

мой – это способности к динамическому равновесию, быстрому реагированию, согласова-

нию и комбинированию движений, дифференциации пространственных параметров дви-

жений и темпо-ритмовая способность; 

2) для лыжников-гонщиков с «сильной» (по процессу возбуждения) нервной систе-

мой – это способности к статическому равновесию, быстрому реагированию, перестрое-

нию движений, согласованию и комбинированию движений и ориентированию в простран-

стве. 

В выявленных группах велось планирование времени на развитие основных» и 

«вспомогательных» координационных способностей, которые оказались различными для 

лыжников-гонщиков со «слабой» и «сильной» нервной системой, в соотношении 60–70% 

(основные координационные способности) к 40–30% (вспомогательные координационные 

способности) от общей продолжительности воздействия на развитие координационные 

способности в целом [4]. 

Основными методами настоящего исследования являются: анализ научно-методиче-

ской литературы, корреляционный анализ, педагогическое тестирование, педагогический 

эксперимент, методы математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На начале педагогического эксперимента установлено, что уровневые показатели 

развития координационных способностей во всех исследуемых подгруппах статистически 

не значимы, что позволяет говорить об однородности подгрупп по исследуемым показате-

лям (P>0,05). 

В таблице 1 представлены изменения показателей развития координационных спо-

собностей лыжников-гонщиков 10–13 лет со «слабой» (ЭГ-1, КГ-1) по процессу возбужде-

ния нервной системой от начала к концу педагогического эксперимента. 

Из таблицы 1 видно, что у лыжников-гонщиков со «слабой» (по процессу возбужде-

ния) нервной системой в экспериментальной и контрольной группах от начала к концу пе-

дагогического эксперимента произошли статистически значимые изменения по всем ис-

следуемым показателям координационных способностей (P≤0,05).  

Так у лыжников-гонщиков в ЭГ-1 и КГ-1 уровневые показатели развития координа-

ционных способностей в ходе педагогического эксперимента изменились следующим об-

разом: уровневые показатели развития способности к статическому равновесию (равнове-

сие «Ласточка», сек) в ЭГ-1 улучшились на 57% , в КГ-1 – на 27%; уровневые показатели 

развития способности к динамическому равновесию (балансирование на гимнастической 

скамейке, сек) прогрессивно изменились в ЭГ-1 на 17%, в КГ-1 – на 11%; уровневые пока-

затели развития способности к быстрому реагированию (падающая линейка, см) прогрес-

сивно изменились ЭГ-1 на 21% , в КГ-1 – на 19%; уровневые показатели развития способ-

ности к перестроению движений (игра – тест «Пятнашки, раз) улучшились в ЭГ-1 62%, в 

КГ-1 – на 40%; уровневые показатели развития способности к ориентированию в про-

странстве (бег к пронумерованным мячам, сек) прогрессивно изменились в ЭГ-1 16%, в 

КГ-1 – на 8%; уровневые показатели развития способности к согласованию и комбиниро-

ванию движений (перешагивание через гимнастическую палку, сек) прогрессивно измени-

лись в ЭГ-1 18%, в КГ-1 – на 12%; уровневые показатели развития способности к диффе-

ренцированию пространственных параметров движения (прыжок в длину, %) 

прогрессивно изменились в ЭГ-1 40%, в КГ-1 – на 19%; уровневые показатели развития 

способности к дифференцированию силовых параметров движения (динамометрия, %) 
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улучшились в ЭГ-1 60%, в КГ-1 – на 26%; уровневые показатели развития темпо-ритмовой 

способности (бег по разметкам, сек) улучшились в ЭГ-1 38%, в КГ-1 – на 22%. 

Таблица 1 – Изменение показателей развития координационных способностей у лыжни-

ков-гонщиков 10–13 лет со «слабой» НС в ЭГ-1 и КГ-1 от начала к концу педагогического 

эксперимента 

Показатели координационных способностей и виды 

тестирования 

ЭГ-1 

(M±m) 

начало 

ЭГ-1 

(M±m) 

конец 

КГ-1 

(M±m) 

начало 

КГ-1 

(M±m) 

конец 

Сравнение дан-

ных по t-крите-

рию Стьюдента 
n=15 n=15 n=15 n=15 

1 2 3 4 1–2 3–4 

Основные координационные способности 

Способность к статическому равновесию: равнове-

сие «Ласточка» (сек) 

31,3±1,5 49,2±1,1 34,1±1,5 43,3±1,6 2,04 

(P>0,05) 

t=3,10 

(P≤0,05) t=9,91 (P≤0,05) t=4,23 (P≤0,05) 

Способность к перестроению движений: Игра – 

тест «Пятнашки» (кол-во раз) 

5,8±0,2 9,4±0,2 5,4±0,3 7,6±0,3 t=1,1 

(P>0,05) 

t=5,17 

(P≤0,05) t=12,14 (P≤0,05) t=5,24 (P≤0,05) 

Способность к ориентированию в пространстве: бег 

к пронумерованным мячам (сек) 

15,5±0,2 13,0±0,1 16,0±0,3 13,8±0,3 t=1,4 

(P>0,05) 

t=2,30 

(P≤0,05) t=12,59 (P≤0,05) t=5,01 (P≤0,05) 

Способность к дифференцированию силовых пара-

метров движения: динамометрия (%) 

53,7±4,6 21,4±3,6 48,0±3,3 35,6±3,5 t=1,0 

(P>0,05) 

t=2,84 

(P≤0,05) t=5,52 (P≤0,05) t=2,57 (P≤0,05) 

Вспомогательные координационные способности 

Способность к динамическому равновесию: балан-

сирование на гимнастической скамейке (сек) 

7,6±0,1 6,3±0,1 7,5±0,3 6,7±0,1 t=0,3 

(P>0,05) 

t=4,15 

(P≤0,05) t=9,01 (P≤0,05) t=2,63 (P≤0,05) 

Способность к быстрому реагированию: падающая 

линейка (см) 

13,7±0,5 9,4±0,4 14,8±0,5 11,8±0,5 t=1,5 

(P>0,05) 

t=1,64 

(P>0,05) t=4,69 (P≤0,05) t=4,32 (P≤0,05) 

Способность к динамическому равновесию: балан-

сирование на гимнастической скамейке (сек) 

7,6±0,1 6,3±0,1 7,5±0,3 6,7±0,1 t=0,3 

(P>0,05) 

t=4,15 

(P≤0,05) t=9,01 (P≤0,05) t=2,63 (P≤0,05) 

Способность к быстрому реагированию: падающая 

линейка (см) 

13,7±0,5 9,4±0,4 14,8±0,5 11,8±0,5 t=1,5 

(P>0,05) 

t=1,64 

(P>0,05) t=4,69 (P≤0,05) t=4,32 (P≤0,05) 

Способность к согласованию и комбинированию 

движений: перешагивание через гимнастическую 

палку (сек) 

22,5±0,4 18,5±0,3 21,9±0,5 19,3±0,3 t=0,9 

(P>0,05) 

t=1,76 

(P>0,05) t=7,80 (P≤0,05) t=4,38 (P≤0,05) 

Способность к дифференцированию пространствен-

ных параметров движения: прыжок в длину (%) 

13,2±1,0 8,0±0,8 14,9±0,9 12,0±0,7 t=1,3 

(P>0,05) 

t=3,83 

(P≤0,05) t=4,02 (P≤0,05) t=2,59 (P≤0,05) 

Темпо-ритмовая способность: бег по разметкам 

(сек) 

2,6±0,3 1,6±0,3 2,7±0,2 2,1±0,2 t=0,3 

(P>0,05) 

t=1,53 

(P>0,05) t=2,49 (P≤0,05) t=2,19 (P≤0,05) 

Сравнительный анализ, представленных в таблице 1 на конец педагогического экс-

перимента у лыжников-гонщиков со «слабой» (по процессу возбуждения) нервной систе-

мой ЭГ-1 и КГ-1 уровневых показателей таких координационных способностей как спо-

собность к статическому равновесию, способность к динамическому равновесию, 

способность к перестроению движений, способность к ориентированию в пространстве, 

способность к дифференцированию пространственных и силовых параметров движения 

говорит о том, что различия между ними статистически значимы и достоверны (P≤0,05). В 

то же время, уровневые показатели способности к быстрому реагированию, способности 

к согласованию и комбинированию движений и темпо-ритмовой способности в ЭГ-1 изме-

нились более прогрессивно, чем в КГ-1, хотя данные изменения носят недостоверный ха-

рактер.  

Изменения показателей развития координационных способностей лыжников-гон-

щиков 10–13 лет с «сильной» (ЭГ-2, КГ-2) по процессу возбуждения нервной системой от 

начала к концу педагогического эксперимента представлены в таблице 2. 

Анализ таблицы 2 свидетельствует о том, что на конец педагогического экспери-

мента у лыжников-гонщиков с «сильной» (по процессу возбуждения) нервной системой 

ЭГ-2 и КГ-2 разница между уровневыми показателями развития таких координационных 

способностей как способность к статическому равновесию, способность к динамическому 

равновесию, способность к перестроению движений, способность к ориентированию в 

пространстве, способность к дифференцированию пространственных и силовых 
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параметров движения статистически значима (P≤0,05). В то же время, в ЭГ-2 и КГ-2, раз-

личия между уровневыми показателями развития способности к быстрому реагированию, 

способности к согласованию и комбинированию движений и темпо-ритмовой способности 

недостоверны, однако в ЭГ-2 изменения указанных показателей более значительны, по 

сравнению с КГ-2. 

Таблица 2 – Изменение показателей развития координационных способностей у лыжни-

ков-гонщиков 10–13 лет с «сильной» НС в ЭГ-2 и КГ-2 от начала к концу педагогического 

эксперимента 

Показатели координационных способностей и виды 

тестирования 

ЭГ-2 

(M±m) 

начало 

ЭГ-2 

(M±m) 

конец 

КГ-2 

(M±m) 

начало 

КГ-

2(M±m) 

конец 

Сравнение дан-

ных по t-крите-

рию Стьюдента 
n=15 n=15 n=15 n=15 

1 2 3 4 1–3 2–4 

Основные координационные способности 

Способность к динамическому равновесию: балан-

сирование на гимнастической скамейке (сек) 

7,7±0,1 6,4±0,2 7,5±0,2 6,8±0,1 t=0,9 

(P>0,05) 

t=2,34 

(P≤0,05) t=7,79 (P≤0,05) t=3,09 (P≤0,05) 

Способность к дифференцированию пространствен-

ных параметров движения: прыжок в длину (%) 

8,5±0,6 4,9±0,3 9,1±0,9 6,9±0,8 t=0,6 

(P>0,05) 

t=2,27 

(P≤0,05) t=5,39 (P≤0,05) t=1,80 (P>0,05) 

Способность к дифференцированию силовых пара-

метров движения: динамометрия (%) 

12,5±1,9 5,8±0,7 15,1±2,1 11,1±1,1 t=0,9 

(P>0,05) 

t=4,13 

(P≤0,05) t=3,33 (P≤0,05) t=1,69 (P>0,05) 

Темпо-ритмовая способность: бег по разметкам 

(сек) 

2,2±0,3 1,4±0,2 2,1±0,4 1,5±0,2 t=0,2 

(P>0,05) 

t=0,33 

(P>0,05) t=2,26 (P≤0,05) t=1,28 (P>0,05) 

Вспомогательные координационные способности 

Способность к статическому равновесию: равнове-

сие «Ласточка» (сек) 

30,7±1,8 44,0±1,9 31,8±1,6 37,2±1,6 t=0,5 

(P>0,05) 

t=2,78 

(P≤0,05) t=5,09 (P≤0,05) t=2,42 (P≤0,05) 

Способность к быстрому реагированию: падающая 

линейка (см) 

18,1±0,3 15,7±0,4 17,1±0,5 15,9±0,3 t=1,7 

(P>0,05) 

t=0,37 

(P>0,05) t=4,59 (P≤0,05) t=2,02 (P>0,05) 

Способность к перестроению движений: Игра – тест 

«Пятнашки» (кол-во раз) 

6,4±0,3 8,8±0,2 6,1±0,3 8,0±0,2 t=0,7 

(P>0,05) 

t=2,35 

(P≤0,05) t=6,24 (P≤0,05) t=4,94 (P≤0,05) 

Способность к ориентированию в пространстве: бег 

к пронумерованным мячам (сек) 

16,0±0,2 14,0±0,1 16,6±0,2 15,4±0,2 t=1,21 

(P>0,05) 

t=5,24 

(P≤0,05) t=7,80 (P≤0,05) t=4,10 (P≤0,05) 

Способность к согласованию и комбинированию 

движений: перешагивание через гимнастическую 

палку (сек) 

22,3±0,2 18,8±0,2 21,7±0,4 19,5±0,2 t=1,3 

(P>0,05) 

t=2,06 

(P>0,05) t=11,19 (P≤0,05) t=4,71 (P≤0,05) 

Отметим, что у лыжников-гонщиков в ЭГ-2 и КГ-2 уровневые показатели развития 

координационных способностей в ходе педагогического эксперимента изменились следу-

ющим образом: уровневые показатели развития способности к статическому равновесию 

(равновесие «Ласточка», сек) в ЭГ-2 улучшились на 43% , в КГ-2 – на 17%; уровневые 

показатели развития способности к динамическому равновесию (балансирование на гим-

настической скамейке, сек) прогрессивно изменились в ЭГ-2 на 17%, в КГ-1 – на 9%; уров-

невые показатели развития способности к быстрому реагированию (падающая линейка, 

см) прогрессивно изменились в ЭГ-2 на 13%, в КГ-1 – на 7%; уровневые показатели раз-

вития способности к перестроению движений (игра – тест «Пятнашки, раз) улучшились в 

ЭГ-2 на 38%, в КГ-1 – на 31%; уровневые показатели развития способности к ориентиро-

ванию в пространстве (бег к пронумерованным мячам, сек) прогрессивно изменились в 

ЭГ-2 на 13%, в КГ-1 – на 7%; уровневые показатели развития способности к согласованию 

и комбинированию движений (перешагивание через гимнастическую палку, сек) прогрес-

сивно изменились в ЭГ-2 на 19%, в КГ-1 – на 9%; уровневые показатели развития способ-

ности к дифференцированию пространственных параметров движения (прыжок в длину, 

%) улучшились в ЭГ-2 на 42%, в КГ-1 – на 24%; уровневые показатели развития способ-

ности к дифференцированию силовых параметров движения (динамометрия, %) улучши-

лись в ЭГ-2 на 54%, в КГ-1 – на 26%; уровневые показатели развития темпо-ритмовой спо-

собности (бег по разметкам, сек) прогрессивно изменились в ЭГ-2 на 36%, КГ 28%. 
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ВЫВОД 

Анализ результатов исследования позволяет сделать вывод о том, что применение в 

тренировочном процессе экспериментальной методики дифференцированного развития 

координационных способностей лыжников-гонщиков 10–13 лет, имеющих различные ти-

пологические свойства нервной системы, способствует значительным, статистически зна-

чимым изменениям по большинству показателей координационных способностей у лыж-

ников-гонщиков групп начальной подготовки первого, второго и третьего года обучения в 

ЭГ-1 и ЭГ-2 (P < 0,05). В КГ-1 и КГ-2 таких существенных и достоверных изменений по 

исследуемым показателям за период педагогического эксперимента значительно меньше. 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о том, 

что развитие в одном тренировочном занятии различных «основных» и «вспомогатель-

ных» координационных способностей у лыжников-гонщиков со «слабой» и «сильной» по 

процессу возбуждения нервной системой в соотношении 60–70% (основные координаци-

онные способности) к 40–30% (вспомогательные координационные способности) от об-

щей продолжительности воздействия на развитие координационные способности в целом 

является действенным методическим приемом, который позволяет повысить эффектив-

ность развития координационных способностей испытуемых. 
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Аннотация 

Физические нагрузки оптимизируют сердечную деятельность. Необходимость продолжения 

поиска наиболее рационального варианта физической активности создает потребность в исследова-

ниях по влиянию занятий дзюдо на юношеский организм. Цель исследования – оценить основные 

кардиальные параметры юных дзюдоистов. Методика и организация исследования. Наблюдались 18 

дзюдоистов юношеского возраста, имеющих стаж спортивных тренировок не менее 2 лет. Группа 

контроля состояла из 20 физически неактивных юношей. Всем юношам обоих групп проводили уль-

тразвуковое исследование сердца на приборе SSD-80 «Aloka» (Япония). Проводился расчет вели-

чины t-критерия Стъюдента. Результаты исследования и их обсуждение. У дзюдоистов отмечена не-

большая гипертрофия миокарда левого желудочка, которая не влияет на его общий размер и объем 

его полости. Для юных дзюдоистов характерно выраженное диастолическое расслабление миокарда, 

превышающее таковое у физически неподготовленных юношей. Выводы. Регулярные занятия в сек-

ции дзюдо повышают общую тренированность и укрепляют мышцу сердца. В условиях тренировок 

по дзюдо стенки левого желудочка испытывает утолщение, повышая его функциональные возмож-

ности и не влияя на общую гемодинамику. 
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