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Аннотация  

Введение. В организации тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных группах и 

группах начальной подготовки существуют определенные противоречия. Цель исследования: опре-

делить целесообразность применения игровых упражнений для развития физических способностей 

горнолыжников 7-8 лет. Организация исследования. В контрольной группе тренировочный процесс 

был организован таким образом, что соотношение классической формы выполнения упражнений к 

игровым составляло 4:1; в экспериментальной – 1:4. После окончания эксперимента было органи-

зовано тестирование физической подготовленности с целью оценки результатов. Результаты иссле-

дования и их обсуждение. В ходе исследования достоверных различий между методиками, направ-

ленными на развитие координационных, скоростно-силовых и скоростных способностей 

занимающихся горнолыжным спортом, выявлено не было (р Вывод. Методику применения 

игровых упражнений к классическим формам в соотношении 4:1 можно включать в тренировочный 

процесс без потери эффективности решения педагогических задач. Однако, с учетом некоторых 

факторов был сделан вывод о необходимости более глубокого изучения вопроса. 

Ключевые слова: горнолыжный спорт, спорт, детский спорт, физические качества, двига-

тельные способности, игровые упражнения. 
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Abstract 

Introduction. There are certain contradictions in the organization of training sessions in sports and 

recreation groups and groups of initial training. The purpose of the study: to determine the feasibility of 

using game exercises for the development of physical abilities of alpine skiers 7-8 years old. Organization 

of the study. In the control group, the training process was organized in such a way that the ratio of the 

classical form of performing exercises to the game was 4:1; in the experimental group – 1:4. After the end 

of the experiment, physical fitness testing was organized in order to evaluate the results. The results of the 

study and their discussion. In the course of the study, there were no significant differences between the 

methods aimed at developing coordination, speed-strength and speed abilities of those engaged in alpine 

skiing (p Conclusion. The methodology of applying game exercises to classical forms in a ratio of 
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4:1 can be included in the training process without losing the effectiveness of solving pedagogical tasks. 

However, taking into account some factors, it was concluded that a deeper study of the issue was neces-

sary. 

Keywords: alpine skiing, sports, children's sports, physical qualities, motor abilities, game exer-

cises. 

ВВЕДЕНИЕ 

В проведении тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных группах и 

группах начальной подготовки существует определенная специфика. Она связана с пси-

хофизическим развитием и возрастом контингента, а также потребностями родителей за-

нимающихся. Перед тренерами стоят задача привить любовь к виду спорта и заложить 

базу, которая будет необходима при решении продолжать спортивную деятельность. 

Из чего следуют противоречия: между освоением специальных двигательных 

навыков, требующих концентрации внимания при обучении, и поддержанием высокого 

эмоционального фона на занятии, соответствующего возрасту контингента; между необ-

ходимостью развития физических способностей и выполнением интересных заданий, 

участием в играх, способствующим формированию желания и потребности в занятиях 

физической культурой и спортом. 

В рамках рассмотрения данного вопроса нами было проведено исследование. 

Цель: определить целесообразность применения игровых упражнений для разви-

тия физических способностей горнолыжников 7-8 лет. 

Задачи: 

1. Определить исходный уровень развития координационных, скоростно-силовых 

и скоростных способностей занимающихся; 

2. Провести педагогический эксперимент; 

3. Оценить уровень развития координационных, скоростно-силовых и скоростных 

способностей занимающихся после проведения педагогического эксперимента; 

4. Произвести математико-статистическую обработку данных; 

5. Сформулировать выводы на основе полученных результатов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие горнолыжники 7-8 лет, которые были поделены 

на равнозначные группы (контрольную (n=18) и экспериментальную (n=19)) по результа-

там тестирования исходного уровня физической подготовленности (май 2022 г.).  

Для оценки уровня развития координационных, скоростно-силовых и скоростных 

способностей занимающихся были использованы контрольные упражнения, представ-

ленные в Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта (таблица 1). 

Выбор двигательных способностей обусловлен уровнем влияния на результативность в 

горнолыжном спорте. 

Таблица 1 – Батарея тестов 
Способности Контрольные упражнения 

Скорость Бег на 30 м с ходу (Т1) 

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (Т2) 

Координация Челночный бег 3х10 м (Т3) 

В период с мая по август 2022 г. проходил педагогический эксперимент. В кон-

трольной группе тренировочный процесс был организован таким образом, что соотноше-

ние классической формы выполнения упражнений к игровым составляло 4:1; в экспери-

ментальной – 1:4. После окончания эксперимента было организовано повторное 

тестирование.  

Для математико-статистической обработки данных был применен критерий Ман-

на-Уитни. 
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Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Тестирование физической подготовленности. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты исследования представлены ниже (таблица 2). 

Таблица 2 – Результаты повторного тестирования физической подготовленности 
 Скорость (Т1) Скоростно-силовые (Т2) Координация (Т3) 

M±m (c) р M±m (см) р M±m (с) р 

КГ 6,490,02 0,05 1270,27 0,05 10,560,02 0,05 

ЭГ 6,430,02 1310,5 10,420,02 

Примечание: КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа. 

Данные демонстрируют отсутствие достоверных различий между оцениваемыми 

показателями по результатам проведения педагогического эксперимента. 

ВЫВОД 

В ходе исследования достоверных различий между методиками, направленными на 

развитие координационных, скоростно-силовых и скоростных способностей занимаю-

щихся горнолыжным спортом, выявлено не было (р0,05). Соответственно, методику 

применения игровых упражнений к классическим формам в соотношении 4:1 можно 

включать в тренировочный процесс без потери эффективности решения педагогических 

задач. 

При этом стоит отметить, что на результаты занимающихся оказал влияние такой 

фактор, как посещаемость занятий, который не учитывался в данном исследовании. Так-

же обратим внимание, что к контрольному упражнению, оценивающему уровень разви-

тия координационных способностей, представленном в Федеральном стандарте, суще-

ствует много вопросов относительно объективности его применения в данном виде 

спорта, в целом. 

Таким образом, был сделан вывод о необходимости более глубокого изучения во-

проса. 
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Аннотация  

Статья посвящена исследованию и анализу эффективности разработанного комплекса физи-

ческих нагрузок с применением статодинамических упражнений и миофасциального релиза для 

студентов технического вуза специальной медицинской группы, имеющих нарушения в функцио-

нировании и состоянии опорно-двигательного аппарата. Актуальность работы обоснована расту-

щими показателям гиподинамии в следствии модернизации образа жизни и ухудшениями в состоя-

нии здоровья. В работе представлен комплекс упражнений для улучшения состояния позвоночного 

столба и физических качеств. Оценка эффективности определялась посредством современных диа-

гностических устройств и методов оценки функционального состояния. 

Ключевые слова: студенты, нарушения опорно-двигательного аппарата, нарушение осанки, 

физические упражнения, статодинамические упражнения, миофасциальный релиз. 
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Abstract 

The article is devoted to the study and analysis of the effectiveness of the developed complex of 

physical activities with the use of statodynamic exercises and myofascial release for students of the tech-

nical university in the special medical group of ones with disorders in the functioning and condition of the 

musculoskeletal system. The relevance of the research is justified with the growing indicators of inactivity 

as a result of lifestyle modernization and deterioration in health. The article presents a set of exercises to 

improve the condition of the spinal column and physical qualities. The evaluation of effectiveness was de-

termined by means of modern diagnostic devices and methods for assessing the functional state. 

Keywords: students, musculoskeletal disorders, posture disorders, physical exercises, statodynam-

ic exercises, myofascial release. 


