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Аннотация
Цель исследования -  разработка и обоснование методики обучения лыжников-гон­

щиков на спортивно-оздоровительном этапе с преимущественным использованием игровых 
и ситуативных методов.

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, педа­
гогическое наблюдение и проектирование, экспертная оценка и метод аналогии.

Результаты исследования и выводы. В ходе исследования была выявлена потреб­
ность в создании методики подготовки лыжников-гонщиков для спортивно-оздоровитель­
ного этапа. Предложенная методика, основанная на игровых и ситуативных методах, обла­
дает значительным потенциалом для оптимизации подготовки юных лыжников-гонщиков. 
Ее ключевое преимущество -  сочетание тренировочной эффективности с психологическим 
комфортом, что особенно важно на спортивно-оздоровительном этапе. Дальнейшие исследо­
вания должны быть направлены на практическую апробацию методики и количественную 
оценку ее эффективности.

Ключевые слова: лыжный спорт, лыжные гонки, детско-юношеский спорт, спортив­
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Abstract
The purpose of the study is the development and substantiation of a training methodology 

for cross-country skiers at the sports and wellness stage, with the predominant use of game and 
situational methods.

Research methods: analysis and synthesis of scientific and methodological literature, ped­
agogical observation and design, expert evaluation, and the method of analogy.

Research results and conclusions. The study identified the need for developing a training 
methodology for cross-country skiers at the sports and wellness stage. The proposed methodology, 
based on game and situational methods, has a significant potential for optimizing the preparation of 
young cross-country skiers. Its key advantage is the combination of training efficiency and psycholog­
ical comfort, which is especially important at the sports and recreational stage. Further research should 
be aimed at practical testing of the methodology and quantitative assessment of its effectiveness.

Keywords: skiing, cross-country skiing, youth sports, sports training, game method, situa­
tional training, training process.

ВВЕДЕНИЕ. Спортивно-оздоровительный этап и этап начальной подго­
товки -  самые массовые этапы подготовки в лыжных гонках [1], на которых осо­
бенно важно учитывать психофизиологические особенности детского возраста и не 
ориентироваться на методики подготовки квалифицированных спортсменов. В этом 
контексте традиционные методы, основанные на четко регламентированных упраж­
нениях, уступают место более динамичным и вариативным формам обучения. В 
ходе анализа источников, описывающих подготовку лыжников в зарубежных стра­
нах, а также подготовку в других видах спорта на спортивно-оздоровительном этапе 
и этапе начальной подготовки, было выявлено, что хорошую эффективность демон­
стрируют игровые и ситуативные методы, позволяющие развивать тактическое
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мышление, повышать вовлеченность и мотивацию спортсменов. Результаты иссле­
дований показывают, что подход к обучению детей, занимающихся циклическими 
видами спорта, основанный на творческих играх и развлечениях, может сделать тре­
нировки не просто более интересными, но и эффективными для освоения двигатель­
ных навыков и техники [2, 3, 4, 5].

Использование подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, эста­
фет и тренировочных заданий, в которых спортсмену необходимо самостоятельно 
найти оптимальные способы решения поставленной задачи, благоприятно влияет на 
совершенствование технико-тактических навыков и создает положительный эмоци­
ональный фон, что особенно важно на начальных этапах подготовки [6, 7, 8].

В современной системе подготовки юных лыжников-гонщиков спортивно­
оздоровительный этап важен для гармоничного и всестороннего развития спортс­
мена. Так как участие в соревнованиях на данном этапе не является обязательным, 
особое значение приобретают методы, способствующие не только развитию физиче­
ских качеств, но и формированию устойчивой мотивации к занятиям спортом. Под­
ходы, основанные на механическом повторении технических элементов, зачастую не 
учитывают психологические особенности детей и подростков, что может снижать ин­
терес к тренировкам. В связи с этим внедрение игровых и ситуативных методов пред­
ставляется перспективным направлением, позволяющим сделать процесс обучения 
более динамичным, вариативным и эмоционально насыщенным [9, 10, 11].

До настоящего времени игровые и ситуативные методы не использовались 
для начального освоения лыжных ходов на спортивно-оздоровительном этапе, 
напротив, согласно распространенным представлениям, для создания правильного 
стереотипа движений необходимо многократное повторение строго регламентиро­
ванных двигательных действий, в том числе имитационных упражнений в упрощен­
ных условиях.

Целью работы была разработка и обоснование методики обучения лыжни- 
ков-гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе с преимущественным исполь­
зованием игровых и ситуативных методов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Использованы методы 
анализа и обобщения научно-методической литературы, педагогического наблюде­
ния и проектирования, экспертной оценки и метод аналогии (адаптация эффектив­
ных игровых и ситуативных методик из различных видов спорта).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализ научно-методической литера­
туры, проведение бесед с тренерами, осуществляющими подготовку на спортивно - 
оздоровительном этапе, и обсуждение методики со специалистами в области спор­
тивной педагогики позволили определить и сформулировать перспективные под­
ходы к подготовке юных лыжников-гонщиков.

В ходе предварительных исследований было показано, что у 90% лыжни- 
ков-гонщиков, тренирующихся в группе на спортивно-оздоровительном этапе, 
наблюдались нарушения статокинетической устойчивости различной степени вы­
раженности на фоне недостаточного развития координационных способностей [12]. 
Также было выявлено, что у лыжников-гонщиков на спортивно-оздоровительном 
этапе существуют проблемы с осанкой, а упражнения, направленные на развитие
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равновесия и координационных способностей, служат профилактикой болезней 
опорно-двигательного аппарата [13].

Эффективным методом профилактики травматизма и развития силовых ка­
честв у юных лыжников-гонщиков служат упражнения на неустойчивой опоре. По­
добные тренировочные средства не только позволяют оптимально дозировать 
нагрузку при работе с собственным весом, но и способствуют совершенствованию 
межмышечной координации, что особенно важно для технической подготовки 
начинающих спортсменов [14].

На основе теоретических и практических исследований была спроектиро­
вана и внедрена методика обучения лыжников-гонщиков на спортивно-оздорови­
тельном этапе с преимущественным использованием игровых и ситуативных мето­
дов. Основным отличием разработанной методики от применяемых ранее является 
способ начального обучения технике лыжных ходов. Несомненно, игры и игровые 
задания применяются в подготовке юных спортсменов для развития координацион­
ных способностей и повышения эмоциональной составляющей тренировочного 
процесса, но ранее в нашей стране ситуативная тренировка не использовалась для 
обучения двигательным действиям. Подобные методы распространены в Норвегии, 
однако там дети развиваются в совершенно других условиях, в частности физиче­
ская активность обязательна для детей раннего возраста, и обучение лыжным ходам 
происходит в естественных условиях. Спроектированная методика обучения юных 
лыжников-гонщиков была разработана и адаптирована специально для спортивно­
оздоровительных групп в организациях дополнительного образования. В её основе 
- синтез разнообразных подходов с акцентом на игровые и ситуативные методы, 
адаптированные для детских секций.

Были сформулированы следующие базовые принципы разработанной ме­
тодики:

- Игровая форма обучения, включающая способы, методы и приемы, с по­
мощью которых тренер задает ситуации, в которых должны оказаться спортсмены 
для получения практического полезного опыта через игры, игровые упражнения, 
эстафеты, имитацию реальных гонок.

- Отсутствие четких требований, минимум монотонных нагрузок, макси­
мум разнообразия и импровизации.

- Естественное развитие вариативной техники: ошибки не исправляются 
напрямую, создаются условия, в которых спортсмену необходимо будет корректи­
ровать технику самостоятельно.

- Приоритетное развитие координационных способностей и вестибулярной 
устойчивости, являющихся фундаментом для формирования двигательных навыков 
в данном возрастном периоде.

- Оздоровление и умеренные нагрузки, постепенное усложнение задач, све­
жий воздух, закаливание, развитие любви к лыжам, для того чтобы ребенок хотел 
возвращаться на тренировки.

- Главное -  участие и приложенные усилия, а не победа. Вовлеченность в 
тренировочный процесс и личный прогресс на первом месте: спортсмен получает 
радость от движения и активности.

Разработанная методика включает структуру тренировки, процесс подбора
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игр, мотивационные приемы, способы контроля прогресса, оценку реакции спортс­
менов на различные формы тренировочных заданий.

Для повышения интереса и мотивации использовались система баллов, 
«Звание дня» и семейные эстафеты. Кроме того, для поддержания интереса к тре­
нировкам менялись локации (например, лес, стадион, парк), а также проводились 
тематические дни. Если во время тренировки активность и интерес начинали сни­
жаться, добавлялась история, и сюжет игры становился более насыщенным и твор­
ческим; индивидуальные упражнения могли сменяться парными или групповыми. 
Важно отметить: поощрялись не результат и скорость выполнения упражнений, а 
старание и приложенные усилия, что нашло отражение в названиях номинаций 
(«Самый аккуратный след», «Лучший баланс»). Контроль прогресса осуществлялся 
без стресса для ребенка; в частности, на тренировках использовалась видеосъемка, 
что позволяло показывать детям, как они выглядят со стороны, и анализировать дви­
жения. Кроме того, использовались тесты, включенные в процесс игры, например, 
увеличилась ли длина проката при отталкивании, какое количество занимающихся 
удалось осалить лыжнику за определенный промежуток времени. Обратная связь от 
родителей и спортсменов являлась важным инструментом контроля; в частности, 
оценивались эмоциональная составляющая, степень утомления, вовлеченность в 
тренировочный процесс. В соответствии с полученной информацией вносились 
коррективы в тренировочный процесс.

Чтобы игры не были хаотичными, а решали конкретные задачи тренировки, 
была разработана четкая система выбора. Структура тренировочного занятия 
(табл.1) и алгоритм выбора тренировочных средств (рис. 1) представлены ниже. 
Таблица 1 -  Пример структуры тренировочного занятия лыжников 8-10 лет

№ Задача Продолжи­
тельность, мин

Название игры Методические ука­
зания

1 Подготовительная
часть

10 «Лыжные
салки»

на одной лыже без 
палок

2 Развитие
координации

10 «Лабиринт» объезд конусов

3 Обучение элемен­
там техники

10 «Невидимые
лыжни»

контроль скольже­
ния

4 Развитие
выносливости

20 «Миссия спасе­
ния»

длительный марш­
рут по пересеченной 
местности

5 Заключительная
часть

5 «Снежные
узоры»

творчество + 
растяжка

Цель тренировки ставилась в соответствии с возрастом занимающихся, да­
лее определялись частные задачи в зависимости от уровня подготовленности юных 
спортсменов. Тренировочные средства подбирались и распределялись таким обра­
зом, чтобы моторная плотность занятия оставалась на высоком уровне, дети успе­
вали отдыхать, и интерес к тренировке не пропадал.
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Цель тренировки

Пример цели

Частные задачи

Обучать элементам 
техники лыжных ходов

Примеры задач

Тренировочные
средства

Обучать
отталкиванию
Обучать
скольжению
Развивать
чувство ритма

Тилы средств

Коррекция нагрузки Примеры игр

’Следопыт’1

|Индивидуальные "Лесной слалом"Ключевые Игры 1
Игровые упражнения 

>изические упражнения;! "Спасатели тайги"Корректируемые компоненты Сюжетно­
ролевые "Тайная миссия"

Групповые
Интенсивность ^  
Объем
Продолжительность 
Тип нагрузки 
Формат игры 
Добавление/ 
убавление 
элементов игры .

"Техническим квест"чсс >
Погодные условия 
Локация
Состояние трассы 
Психоэмоциональное 
состояние j

"Слепой проводник"

"Лыжные качели"

L.-II

Рисунок 1 -  Алгоритм выбора средств тренировки

При коррекции нагрузки учитывались интенсивность и уровень сложности 
игр, их новизна и разнообразие, работоспособность и активность лыжников, сте­
пень освоения двигательных навыков. На основании данных мониторинга частоты 
сердечных сокращений (ЧСС) во время тренировочных занятий были определены 
соответствующие зоны интенсивности нагрузки с указанием рекомендуемого про­
центного соотношения от общего тренировочного объема: низкая -  до 135 уд/мин 
(50%), средняя -  135-160 уд/мин (25%), большая -  161-177 уд/мин (15%), высокая 
-  178 уд/мин (10%). Контроль ЧСС позволял своевременно корректировать интен­
сивность нагрузки, например, увеличивая паузы или добавляя состязательность.

Выбор применяемых ситуативных методов определяется решаемой зада­
чей, внешними условиями, доступным инвентарем, самочувствием спортсменов, 
степенью освоения двигательного навыка и другими факторами (табл. 2).

Таблица 2 -  Варианты ситуативных методов обучения и развития физических качеств

Ситуативные
методы

Цель Пример игры

i 2 3
Игровые ситу­
ации с такти­
ческим выбо­
ром

Развитие способности к 
принятию решений, 
адаптации техники к из­
меняющейся среде

Мини-гонки с изменяющимися условиями 
(внезапное сужение лыжни, появление пре­
пятствий), где спортсмен должен оперативно 
выбрать оптимальный способ преодоления

"Частичная не­
определен­
ность"

Тренировка проприо- 
цепции (чувства тела) и 
доверия к своим двига­
тельным навыкам

Упражнения с ограниченной информацией 
(например, прохождение дистанции с закры­
тыми глазами на безопасном участке с под­
сказками тренера)
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Продолжение таблицы 2
1 2 3

Моделирова­
ние соревнова­
тельного про­
цесса

Повышение психологи­
ческой устойчивости и 
концентрации

Введение дополнительных "помех" (шум, 
зрители-родители) во время выполнения 
упражнений

"Свободный
поиск"

Стимуляция творче­
ского подхода к тех­
нике, развитие вариа­
тивности движений

Задания без строгих указаний (например, 
"преодолей участок любым способом, но по­
путно собери фишки одного цвета")

Командные
ситуативные
игры

Развитие коммуника­
ции, быстроты реакции, 
умения работать в из­
меняющихся условиях

"Эстафета с неожиданными правилами" 
(смена техники хода после сигнала, передача 
предмета)

"Естественные
последствия"

Осознание ошибок че­
рез практический опыт, 
а не через прямое указа­
ние тренера

Передвигаться, приседая и прыгая «как ля­
гушка», если спортсмен недостаточно выпол­
няет подсед, то на следующем кругу ему бу­
дет необходимо присесть, чтобы взять фишку 
со снега

Адаптивные
трассы

Формирование гибко­
сти в применении тех­
нических элементов

Маршруты с зонами рыхлого снега без 
лыжни, с искусственными неровностями, с 
указаниями траектории движения на опреде­
ленных участках трассы

Преимущества данных методов заключаются в снижении монотонности 
тренировочного процесса, развитии когнитивных навыков (анализа, прогнозирова­
ния) и опосредованной коррекции техники за счёт создания условий для естествен­
ного самообучения. Ситуативные методы особенно эффективны на спортивно-оздо­
ровительном этапе, где важно сочетать обучение с игровой деятельностью.

Для удобства практического применения, методика была разработана в 
виде системы упражнений с разнообразными вариантами их выполнения, позволя­
ющая тренерам гибко регулировать сложность нагрузки и индивидуально адапти­
ровать тренировочный процесс под конкретные задачи, учитывая индивидуальные 
особенности каждого спортсмена. Методика применялась на спортивно-оздорови­
тельном этапе два раза в неделю по 90 минут в течение 36 недель в году и на этапе 
начальной подготовки три раза в неделю по 120 минут в течение 42 недель в году.

Педагогические наблюдения и видеоанализ показали, что внедрение игро­
вого метода в тренировочный процесс юных лыжников-гонщиков благоприятно 
сказалось на формировании специфических лыжных навыков, несмотря на отсут­
ствие традиционных специальных и подготовительных упражнений. В ходе иссле­
дования дети обучались основным двигательным действиям лыжника, таким как 
скольжение, отталкивание палками и лыжами, торможение, прохождение спусков, 
поворотов, подъемов, маневрирование. Спортсмены сами подбирали удобную им 
форму реализации действия, сами придумывали способы решения задач, а тренер 
создавал необходимые условия для более успешной реализации поставленной цели. 
Игровой метод способствовал развитию равновесия, согласованности действий и 
проприоцептивного контроля лыж и палок. Общий уровень физической подготов­
ленности занимающихся повысился [15]. Также было установлено, что эффект от
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применения игр на лыжах в младшем возрасте положительно влияет на эмоциональ­
ное состояние спортсменов, позволяет удерживать вовлеченность на протяжении 
занятия и стимулирует межличностное взаимодействие [12].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Итогом исследования является разработанная методика с 
использованием игровых и ситуативных методов в подготовке юных лыжников- 
гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе. Такие методы не только способ­
ствуют развитию физических качеств, координации и техники, но и формируют 
устойчивый интерес к тренировкам, снижая риск эмоционального выгорания у 
юных спортсменов.

Разработанная методика, включающая зоны интенсивности, дифференциа­
цию упражнений по возрасту и уровню подготовки, а также мотивационные при­
емы, позволяет сделать процесс обучения более динамичным и вариативным. Важ­
ную роль играет также контроль прогресса через игровые тесты и обратную связь 
от спортсменов. Грамотно построенный тренировочный процесс для юных лыжни­
ков должен не только способствовать их техническому и физическому развитию, но 
и формировать положительное отношение к спорту, так как это является основой 
для долгосрочной мотивации и дальнейшего роста в лыжных гонках.
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