
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 3 (217). 

 105 

УДК 796.92 

ИННОВАЦИИ МЕТОДИКИ ОСВОЕНИЯ БАЗОВЫХ ЭЛЕМЕНТОВ ТЕХНИКИ 

ЛЫЖНЫХ ХОДОВ ОБУЧАЮЩИМИСЯ В БЕССНЕЖНЫЙ ПЕРИОД 

Иван Иванович Горбиков, кандидат педагогических наук, Кубанский государственный 

университет физической культуры, спорта и туризма, Краснодар, Александр Михайло-

вич Рыльцов, кандидат педагогических наук, доцент, Краснодарское высшее военное 

авиационное училище летчиков имени А.К. Серова, Краснодар; Вячеслав Борисович Па-

рамзин, кандидат педагогических наук, доцент, Краснодарское высшее военное училище 

им. генерала армии С.М. Штеменко, Краснодар, Светлана Викторовна Разновская, 

кандидат биологических наук, Петрозаводский государственный университет, Петро-

заводск 

Аннотация 

Лыжероллерная подготовка в бесснежный период является основным средством обучения 

техники лыжных ходов студентов физкультурных вузов. Актуальным представляется применение 

инновационной методики круговой тренировки с задействованием, в том числе, нестандартного обо-

рудования и инвентаря – цилиндрических брусков, подвижных и стационарных приспособлений и 

др. Целью работы являлось обоснование инновационного содержания, комплексных вариантов кру-

говой тренировки и педагогических условий их реализации, направленных на освоение базовых эле-

ментов техники лыжных ходов обучающимися. Основными методами научного познания являлись: 

теоретический анализ и обобщение, педагогическое наблюдение и опрос, экспертная оценка, тести-

рование, педагогический эксперимент (поисковый, формирующий), математико-биометрическая 

статистическая обработка результатов. Разработанное содержание круговой тренировки предпола-

гает три варианта по девять учебных мест с определенной направленностью каждого упражнения с 

соответствующими характеристиками: на координацию моторики, стато-динамический баланс, ве-

стибулярную дееспособность, первичные навыки «стойки лыжника» и классических лыжных ходов; 

на координацию мульти-движений, усложнённые стато-динамическое равновесие и вестибулярную 

устойчивость, первичные навыки коньковых лыжных ходов; на комплексное формирование навыков 

выполнения базовых элементов классических и коньковых ходов. Педагогический формирующий 

эксперимент с привлечением 50 обучающихся достоверно подтвердил справедливость выдвинутой 

гипотезы исследования. 
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Abstract 

Roller ski training during the snowless period is the main means of teaching the technique of skiing 

for students of physical education universities. It seems relevant to use an innovative method of circuit 

training involving, among other things, non-standard equipment and inventory - cylindrical bars, mobile and 

stationary devices, etc. The purpose of the work was to substantiate the innovative content, complex options 

for circuit training and the pedagogical conditions for their implementation, aimed at mastering the basic 

elements of skiing technique by students. The main methods of scientific knowledge were: theoretical 
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analysis and generalization, pedagogical observation and survey, expert evaluation, testing, pedagogical ex-

periment (search, forming), mathematical and biometric statistical processing of results. The developed con-

tent of the circuit training involves three options for nine training places with a specific focus of each exer-

cise with the appropriate characteristics: motor coordination, static-dynamic balance, vestibular capacity, 

primary skills of the "skier's stance" and classic ski moves; on coordination of multi-movements, compli-

cated static-dynamic balance and vestibular stability, primary skills of skating skiing; the complex formation 

of skills for performing the basic elements of classical and skating moves. A pedagogical formative experi-

ment involving 50 students reliably confirmed the validity of the proposed research hypothesis. 

Keywords: student, rollerski training, basic elements, circuit training, non-standard equipment. 

ВВЕДЕНИЕ 

Подготовка специалистов в области физической культуры и спорта предполагает, 

что в результате освоения общей образовательной программы обучающийся получит зна-

ния [3], умения и навыки, которые позволят овладеть рядом компетенций, способствующих 

качественной и долголетней профессиональной деятельности следующих типов: тренер-

ской, педагогической, рекреационной, организационно-методической и управленческой, 

научно-исследовательской. Анализ требований к результатам освоения программ бака-

лавриата в ФГОС ВО по формированию универсальных, общепрофессиональных и про-

фессиональных (определяется вузом) компетенций, предъявляемых к выпускнику на 

рынке труда, обобщения отечественного и зарубежного опыта, консультаций с потенциаль-

ными работодателями, выделил группу компетенций, базирующихся на необходимых для 

изучения дисциплинах. Как правило, это предметы, направленные на развитие общефизи-

ческих качеств и укрепление здоровья, с достаточной эмоциональностью и многообразием 

упражнений, приемов и действий, позволяющих вполне объективно проверять и оценивать 

уровень физического состояния обучающихся [1, 4]. Одним из таких видов является лыж-

ная (лыжероллерная) подготовка [2]. 

Исследования различных специалистов показали, что для качественного освоения 

первоначальных навыков в передвижении на лыжероллерах необходим достаточный объем 

моторной памяти, многообразие и взаимосвязь двигательных действий, постоянное повы-

шение нервно-мышечной передачи и формирование новых нервно-мышечных взаимодей-

ствий, развитие функций анализаторов для повышения мышечного чувства положения ча-

стей собственного тела (суставов), способности сохранять устойчивость на динамической 

опоре и статическое равновесие. Ключевыми составляющими в структуре классических и 

коньковых передвижений представляется энергичное отталкивание ногой и последующее 

одноопорное скольжение, результативное отталкивание руками с синхронным задейство-

ванием мышц туловища (стержневой механизм «рука-туловище») и сохранение «стойки 

лыжника». Указанные компоненты основываются на координации, вестибулярной функ-

ции и равновесии у обучающихся, прогрессирование которых требует изыскания иннова-

ционных методик. 

Одним из путей решения этой проблемы является выполнение специальных упраж-

нений, приемов и действий с использованием нестандартного оборудования, и инвентаря 

круговым методом. Основными причинами применения данной методики по формирова-

нию необходимых значимых качеств и физиологических способностей, позволяющих 

ускорить освоение базовых элементов техники лыжных ходов на лыжероллерах, являются: 

высокая моторная плотность и эмоциональность занятия, интерес к выполнению заданий 

и возможность контролировать нагрузку, разнообразная направленность упражнений, мно-

гократность выполнения, возможность закрепления методических приемов обучения. 

Кроме этого, ознакомление и разучивание в ходе тренировки разнообразных подготови-

тельных, подводящих и имитационных средств благоприятствует релевантному формиро-

ванию заявленных компетенций. 

Цель исследования заключалась в обосновании инновационного содержания, ком-

плексных вариантов круговой тренировки и педагогических условий их реализации, 
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направленных на освоение базовых элементов техники лыжных ходов обучающимися. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследованиях применялись методы научного познания: теоретический анализ и 

обобщение, педагогическое наблюдение и опрос, экспертная оценка, тестирование, педа-

гогический эксперимент (поисковый, формирующий), математико-биометрическая стати-

стическая обработка результатов. Объем работы реализовывался на базе Кубанского госу-

дарственного университета физической культуры спорта и туризма в 4 этапа. К 

эмпирическим испытаниям привлекались обучающиеся 1 курса, осваивающие дисциплину 

«Теория и методика обучения базовым видам спорта: лыжная (лыжероллерная) подго-

товка» в течение 48 часов. На 1 этапе проведен анализ специальной литературы, опрос, 

наблюдение с целью определения нестандартного оборудования и инвентаря («НОиИ»), 

используемого на занятиях и оптимального выбора средств круговой тренировки. На 2 

этапе реализован поисковый эксперимент для конкретизации содержания трех вариантов 

круговой тренировки, к которому привлекалось 30 студентов. На 3 и 4 этапах проведен 

формирующий эксперимент с биометрической интерпретацией эмпирических данных 

двух групп испытуемых по 25 человек в каждой. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Синтез литературы, педагогическое наблюдение и опрос, поисковый эксперимент 

позволил выявить 27 имитационных и подводящих упражнений, выполняющихся на гим-

настических скамейках и неустойчивой опоре (цилиндрические бруски до метра длиной), 

направленных на формирование навыков в выполнении базовых элементов техники лыж-

ных ходов и развития координационных способностей, вестибулярной устойчивости и рав-

новесия. В итоге сконструировано содержание круговой тренировки, в которую интегри-

ровалось по 9 упражнений в трех комбинациях, в каждой по три зоны с тремя учебными 

местами (УМ). В каждой зоне расположена гимнастическая скамейка (1 УМ), два совме-

щенных цилиндрических бруска (2 УМ) и один (два) бруска (3 УМ). Зоны расположены 

буквой «П» и ограничиваются гимнастическими скамейками. Одновременно могут выпол-

нять упражнения минимум 9 человек, максимальное количество зависит от количества обу-

чаемых и наличия НОиИ. Все упражнения отвечают требованиям, которые включают в 

себя две характеристики: первая относится к его освоению – быстрота, простота и доступ-

ность выполнения, в том числе и персонально, а вторая к структуре и содержанию специ-

ального упражнения, которое должно соответствовать деталям, связкам и технической ос-

нове определенного лыжного хода, а также целенаправленно влиять на развитие 

необходимых физиологических способностей. Основные условия для организации зани-

мающихся и методика проведении круговой тренировки конкретизированы в ходе поиско-

вого эксперимента и предусматривают ее проведение во второй половине «основной ча-

сти» занятия с постепенным уменьшением времени на ее проведение и увеличением 

интенсивности в зависимости от уровня закрепления навыка и плана занятия.  

Первый вариант направлен на формирование технических деталей и звеньев клас-

сических лыжных ходов, развития координации, равновесия и вестибулярной устойчиво-

сти. Основными средствами являлись: прохождение по гимнастической скамейке удлинен-

ным шагом (прыжком) с удержанием равновесия на опорной ноге с открытыми и 

закрытыми глазами; прыжки спиной вперед в стойке лыжника через бруски; различные 

выталкивания (запрыгивания) на бруски и удержание равновесия в фазе скольжения; ими-

тация одновременных ходов на гимнастической скамейке и брусках. В ходе освоения пер-

воначальных упражнений первого комплекса (классические хода и равновесие), в зависи-

мости от подготовленности обучаемых упражнения могут усложняться. Дальнейший 

этапный переход должен быть подтверждён оперативным контролем со стороны препода-

вателя или экспертной комиссией в процессе занятий. 
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Второй вариант предполагал формирование деталей и звеньев техники коньковых 

ходов, а также повышение функциональных способностей. Организация занимающихся 

аналогичная первому варианту, но нагрузка увеличивалась за счет времени выполнения 

упражнений на каждом учебном месте, а также удержание равновесия на брусках и ска-

мейке с закрытыми глазами до 10 сек. 

Третий вариант целесообразно использовать после освоения первых двух вариантов 

для совершенствования или исправления частных ошибок в выполнении отдельных дета-

лей, звеньев или повышения функциональных способностей. Организация обучаемых, 

оборудование и инвентарь соответствует первым двум вариантам, но применяются более 

сложные имитационные упражнения для классических и коньковых ходов, выполняемые 

на брусках и гимнастической скамейке с более длительным удержанием статического и 

динамического равновесия в фазах скольжения с закрытыми и открытыми глазами.  

Начальные результаты тестирования в параллельном эксперименте между контроль-

ной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группами особых различий не выявили. Итоговые по-

казатели уровня развития равновесия, координации и вестибулярной устойчивости в ЭГ и 

КГ после проведения эксперимента следующие: тест «Ромберга» у спортсменов ЭГ выше 

на 0,59 балла, чем у атлетов КГ (р<0,05); динамика статического баланса «Удержание рав-

новесия в фазе скольжения на левой и правой ноге» ЭГ также показали результат лучше на 

0,71 и 1,05 балла (t=2,12; р<0,05); прирост динамического равновесия ЭГ по всем значе-

ниям выше, чем у студентов КГ (t=2,31; р<0,05), кроме теста «Прыжки с поворотом на 

360°», где динамика у ЭГ на 2,12 балла лучше, чем у лиц КГ, но достоверность по t крите-

рию составила 1,96; р>0,05. По данным экспертной оценки сформированности базовых 

элементов и тестов (отталкивание опорной ногой и последующее одноопорное скольже-

ние, прокат в фазе скольжения с отталкиванием палками, сформированность стойки лыж-

ника, выполнения подводящих упражнений на лыжероллерах) подтвердило влияние функ-

циональных способностей и на качество выполнения базовых элементов техники лыжных 

ходов. 

Дополнительный статистический анализ прироста результатов в каждой группе по-

сле реализации традиционной и инновационной методик тренировки подтвердил эффек-

тивность кругового метода на нестандартном оборудовании. Таким образом, результаты 

теста «Ромберга» в ЭГ улучшились на 1,3 балла, в КГ данные прогрессировали на 0,66 

балла. В контрольном упражнении на статический баланс «Удержание равновесия в фазе 

скольжения на левой и правой ноге» атлеты ЭГ улучшили результат на левой ноге на 1,58 

балла; на правой ноге – на 1,46 балла (t=2,08; р<0,05). Однотипные параметры у лиц КГ 

повысились: на левой ноге – на 0,91 балл; на правой ноге – на 0,5 балла (t=1,54; р>0,05). 

Данные теста «Прыжки с поворотом на 360°» в ЭГ прогрессировали на 3,43 балла, в КГ – 

на 1,7 балла. Различие средних величин составляет между группами – 1,73 балла. Дина-

мика параметров теста «Прокат в фазе скольжения на левой и правой ноге после отталки-

вания опорной ногой» в ЭГ равнялась 7,22 с и 6,3 с (р<0,05). В КГ значения контроля на 

левой ноге повысились на 3,76 с, на правой ноге – на 3,18 с (t=1,93; р>0,05). Достоверный 

прирост показателей теста «Прокат на левой и правой ноге в фазе скольжения с отталки-

ванием палками» в ЭГ составляет 5,56 с и 3,9 с (t=2,36; р<0,05). В КГ значения прогресси-

ровали на левой ноге на 2,55 с и на правой ноге – на 2,22 с (t=1,89; р>0,05). Оценка экспер-

тов выполнения техники классических и коньковых ходов в ходе контрольных прокатов 

составил 4,1 балла, а знание специальных упражнений, направленных на формирование 

первоначальных навыков техники лыжных ходов соответствует требованиям дисциплины. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Следует резюмировать, что обоснованная инновационная методика содержания 

комплексных вариаций круговой тренировки и педагогических условий их реализации, 

направленных на освоение базовых элементов техники лыжных ходов обучающимися 
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способствовала достоверному уровню сформированности навыков и оптимальному повы-

шению функциональных способностей, а также формированию требуемых компетенций 

по искомой дисциплине. 
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Аннотация 

В статье раскрыта актуальность профильного обучения по спортивному направлению. Задачи 

исследования – анализ формирования двигательных навыков по волейболу у учащихся школ 


