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Аннотация 
Цель работы – разработать и апробировать методику обучения лыжников-гонщиков на начальных эта-
пах подготовки с преимущественным использованием игровых и ситуативных методов, учитывающую 
условия подготовки спортсменов в России и возрастные особенности детей.
Методы и организация исследования. Педагогический эксперимент проводился с 2022 по 2025 гг. На пер-
вом этапе (сентябрь 2022 – март 2023 гг.) в тренировочный процесс юных лыжников (спортивно-оздоро-
вительная группа, n=28) внедрялся ситуационно-игровой подход с акцентом на вовлеченность. На втором 
этапе (май 2023 – март 2025 гг.) была разработана и апробирована методика обучения с преимуществен-
ным использованием игровых и ситуативных методов (группы начальной подготовки, n=12; спортивно-
оздоровительная группа, n=18). В течение всего исследования проводились педагогические тестирования 
и видеоанализ техники лыжных ходов. Статистическая обработка данных выполнялась в программе Excel 
с надстройкой Real Statistics. Использовались методы модульного проектирования, биомеханического мо-
делирования, сценарного планирования и динамического мониторинга.
Результаты исследования и их обсуждение. Применение ситуационно-игрового подхода на первом этапе 
повысило мотивацию и интерес детей, а также статистически значимо улучшило показатели силы мышц 
рук и длину проката на одной лыже. Внедрение «технико-тактических» игр на втором этапе привело к 
значительному улучшению показателей в специальных лыжных тестах в обеих группах. Отмечен суще-
ственный рост показателей статического и динамического равновесия. Включение элементов силовой 
подготовки в игровые занятия также привело к статистически значимому улучшению силовых показа-
телей. Разработанная методика способствовала развитию адаптации техники к меняющимся условиям и 
координационной ловкости, особенно в группе начальной подготовки.
Заключение. Проведенные исследования подтвердили эффективность разработанной методики обучения 
лыжников-гонщиков на начальных этапах подготовки с преимущественным использованием игровых и 
ситуативных методов. Целенаправленная коррекция и углубление ситуационно-игровой методики позво-
ляют добиться статистически значимого улучшения показателей общефизической и технической подго-
товленности.
Ключевые слова: лыжные гонки, юные лыжники-гонщики, игровая тренировка, ситуативный метод, на-
чальная подготовка, спортивно-оздоровительный этап, техническая подготовка.
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Abstract
The purpose – to develop and test a methodology for training cross-country skiers at the initial stages of 
training with the predominant use of game and situational methods, taking into account the conditions for 
training athletes in Russia and the age characteristics of children.
Methods and organization of the research. The pedagogical experiment was conducted from 2022 to 2025. 
At the first stage (September 2022 – March 2023), a situational-game approach with an emphasis on in-
volvement was introduced into the training process of young skiers (sports and health group, n=28). At the 
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second stage (May 2023 – March 2025), a teaching methodology with the predominant use of game and 
situational methods was developed and tested (initial training groups, n=12; sports and health group, n=18). 
Throughout the study, pedagogical testing and video analysis of skiing technique were conducted. Statistical 
data processing was performed in Excel with the Real Statistics add-in. The methods of modular design, 
biomechanical modeling, scenario planning and dynamic monitoring were used.
Results and discussion. The use of the situational-game approach at the first stage increased the children's 
motivation and interest, and statistically significantly improved the arm muscle strength indicators and the 
glide distance on one ski. The introduction of "technical-tactical" games at the second stage led to a signif-
icant improvement in the indicators in special ski tests in both groups. A significant increase in static and 
dynamic balance indicators was noted. The inclusion of strength training elements in game sessions also led 
to a statistically significant improvement in strength indicators. The developed methodology contributed to 
the development of adaptation of technology to changing conditions and coordination dexterity, especially 
in the initial training group.
Conclusion. The conducted studies confirmed the effectiveness of the developed methodology for training 
cross-country skiers at the initial stages of training with the predominant use of game and situational meth-
ods. Targeted correction and deepening of the situational-game methodology allow achieving statistically 
significant improvement in the indicators of general physical and technical fitness.
Keywords: cross-country skiing, young cross-country skiers, game training, situational method, initial 
training, sports and health stage, technical training.

ВВЕДЕНИЕ
В нашей стране традиционно применяется 
комплекс наглядных, словесных и практиче-
ских методов для обучения технике лыжных 
ходов. Основными средствами являются эле-
менты двигательного действия, подводящие 
и подготовительные упражнения, которые 
многократно повторяются в упрощенных ус-
ловиях. Несмотря на то, что подобная систе-
ма обучения сложилась достаточно давно, она 
имеет определённые недостатки, особенно 
выраженные на ранних стадиях спортивного 
становления, таких как спортивно-оздорови-
тельный этап и этап начальной подготовки. В 
частности, такой подход способствует закре-
плению устойчивых технических ошибок, не 
позволяет в полной мере развить вариативную 
технику и зачастую не вызывает достаточного 
интереса у детей [4, 5, 9, 8]. 
У лыжников на начальных этапах подготов-
ки характерной особенностью является нера-
циональное распределение силы давления на 
опору при отталкивании и скольжении. Для 
большего развития вариативности техники 
применяются тренажеры, однако это также 
накладывает дополнительные ограничения на 
тренировочный процесс. Вместе с тем авторы 
отмечают, что формирование двигательных 
навыков в лыжных гонках существенно кор-
ректируется под влиянием: сезонных особен-
ностей подготовки, накопленной усталости, 

характеристик скольжения, качества лыжни, 
задаваемого темпа (интенсивности) и рельефа 
местности [2].
В то же время за рубежом, особенно в скан-
динавских странах, ситуативные тренировки 
давно стали распространенной практикой. 
Это не только способ эффективно развивать 
координационные способности и решать раз-
нообразные двигательные задачи, но и воз-
можность значительно повысить активность и 
мотивацию занимающихся. Юные спортсме-
ны формируют обширную базу двигательных 
навыков, а игровой подход к тренировкам по-
могает создать благоприятный эмоциональ-
ный фон, имеющий ключевое значение для 
разностороннего развития в этом возрасте. 
Также некоторыми авторами было отмечено, 
что игровые тренировки развивают аэробные 
способности у подростков-спортсменов не 
хуже интервальных [14-18].
В отечественной практике до настоящего вре-
мени возможности применения ситуативной 
тренировки для юных лыжников не изучались, 
а используемые в подготовке игры, как прави-
ло, не были связаны с техническим обучением. 
Для квалифицированных спортсменов ситуа-
тивная тренировка рассматривалась как часть 
тактической подготовки [13]. 
В недавних исследованиях отмечалось, что 
фактор готовности к различным сценариям 
первых соревнований повышает мотивацию 
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спортсменов и снижает ситуативную тревож-
ность [12].
В ходе нашего исследования была разработа-
на методика обучения лыжников-гонщиков на 
первых этапах подготовки с преимуществен-
ным использованием игровых и ситуативных 
методов, учитывающая условия подготовки 
спортсменов в нашей стране, а также возраст-
ные особенности детей. Методика направлена 
на освоение юными лыжниками комплекса на-
чальных двигательных действий, доводимых 
до уровня навыка. Через игры и упражнения 
с вариациями в изменяющихся условиях мо-
делировались ситуации, в которых спортсмен 
самостоятельно находил и использовал опти-
мальные решения для выполнения двигатель-
ной задачи. Именно этот процесс поиска и 
применения решений в разных условиях очень 
важен, поскольку чем шире диапазон нако-
пленного двигательного опыта, тем быстрее и 
качественнее формируется этот опыт. [10, 1, 7, 
3, 11]. 
В условиях применения разработанной мето-
дики освоение техники идет не линейно (от 
простого к сложному), а по спирали. Напри-
мер, дети осваивают базовое отталкивание, по-
том через игры усложняют его в разных усло-
виях, затем снова возвращаются к "основе" на 
новом, более осознанном уровне. Благодаря 
такому подходу можно не бояться "неправиль-
ного" выполнения элементов техники на ран-
них этапах. Методика основана на принципе 
самообучения Н.А. Бернштейна, тренер вы-
ступает не как «дрессировщик», а как «архитек-
тор» обучающей среды. Ошибки не исправля-
ются напрямую, вместо вербальной команды 
"согни колени", тренер меняет условия игры 
так, чтобы ребенок сам пришел к верному ре-
шению. Пример используемой на практике 
опосредованной коррекции: если ребенок не 
делает подседание, вводится игра, где нужно 
проехать под низкой аркой или собрать пред-
мет с земли. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Педагогический эксперимент продолжался 
с 2022 по 2025 гг. На первом этапе (сентябрь 
2022-март 2023 гг.) в тренировочный процесс 

юных лыжников-гонщиков был внедрен ситу-
ационно-игровой подход с акцентом на вовле-
ченность и получение удовольствия (лыжники 
СО, n=28). На следующем этапе (май 2023 – 
март 2025) была разработана и апробирована 
методика обучения юных лыжников-гонщиков 
с преимущественным использованием игро-
вых и ситуативных методов (лыжники группы 
НП, n=12; группы СО, n=18). На протяжении 
всего периода исследований проводились 
педагогические тестирования и видеоанализ 
техники лыжных ходов. Статистическая обра-
ботка результатов исследования проводилась в 
программе Excel с использованием надстрой-
ки Real Statistics. Использовались методы мо-
дульного проектирования, биомеханического 
моделирования, сценарного планирования и 
динамического мониторинга.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
На первом этапе педагогического экспери-
мента в подготовку спортсменов включались 
элементы игр как средства обучения и совер-
шенствования техники лыжных ходов. Ис-
пользуемый ситуационно-игровой подход с 
акцентом на вовлеченность и получение удо-
вольствия позволил повысить мотивацию и 
интерес детей к занятиям и статистически зна-
чимо улучшить показатели силы мышц рук 
и длину проката на одной лыже. Эффект от 
применения игр на лыжах в младшем возрасте 
положительно повлиял на эмоциональную со-
ставляющую часть занятия, позволяя удержи-
вать заинтересованность на протяжении заня-
тия и способствуя большему взаимодействию 
детей друг с другом. Результаты тестирования 
равновесия и качества управления балансом 
свидетельствовали о прогрессе этих показате-
лей, однако у большинства спортсменов со-
хранялись умеренные и выраженные наруше-
ния статокинетической устойчивости.
В то же время тестирование общей физиче-
ской подготовленности позволило выявить 
ряд аспектов, требующих улучшения – недо-
статочный уровень выносливости, дисбаланс 
в развитии координационных способностей, 
неравномерный прирост силовых показателей. 
Эти наблюдения позволили перейти к более 
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четкой специализации и структуризации игро-
вого и ситуационного методов внутри трени-
ровочного процесса, сформулировать основ-
ные положения методики и конкретизировать 
способы коррекции нагрузки [6]. 
На втором этапе педагогического экспери-

мента были внедрены «технико-тактические» 
игры, правила которых стимулировали детей к 
многократному и качественному выполнению 
конкретных технических элементов. Это при-
вело к резкому улучшению показателей в спе-
циальных лыжных тестах (таблица 1). 

Таблица 1 – Динамика показателей спортсменов группы СО
Table 1 – Dynamics of the indicators of athletes in the health group

Таблица 2 – Динамика показателей спортсменов группы НП
Table 2 – Dynamics of the indicators of athletes in the initial training group

Тесты /
Tests

2022-2023
(зимний сезон)
(winter season)

2023-2024
(зимний сезон)
(winter season)

2024-2025
(зимний сезон)
(winter season)

p-value

Размер 
эффекта 
(Partial 

η²)

(Эффект 
Коэна) d 

max

Челночный бег (сек)
Shuttle run (sec) 9,7±0,8 9,5±0,7 9,2±0,6 p<0,001 0,43 0,97

Y Тест на баланс, сумма (см)
Y Balance test, amount (cm) 196,4±20,1 201,4±19,9 207,2±16,8 p<0,001 0,68 1,6

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(кол-во раз)
Push-ups (number of repetitions)

19,7±8,2 21±6,4 23,1±3,6 p<0,01 0,27 0,62

Поднимание туловища из положения 
лежа (кол-во раз/1мин)
Sit-ups (number of repetitions in 1 minute)

32,1±4,7 36,1±4,7 36,6±3,4 p<0,001 0,51 1,16

Прыжок в длину с места (м)
Standing long jump (m)

1,7±0,1 1,7±0,2 1,8±0,3 p<0,05 0,21 0,56

Прокат на 1 лыже (м) 
One-ski glide distance (m) 1,1±0,3 1,3±0,2 2,2±0,4 p<0,001 0,84 1,9

Квадрант (кол-во раз) 
Quadrant Test (number of repetitions 20,1±2,1 21,6±2,3 23,1±1,4 p<0,001 0,68 2,8

Проба Ромберга (сек)
Romberg test (sec) - 17,6±2,8 23,8±2,8 p<0,001 7,7

Пятнашки 
(кол-во раз)

Tag (number of 
repetitio

Был запятнан
Was tagged

- 3,6±1,1 2,6±1 p<0,001 - 4

Запятнал
Tagged

- 3,4±1 4,2±0,8 p<0,001 - 2,1

Балансборд (кол-во раз)
Balanceboard (number of repetitions)

- 4,9±1,7 1,9±1,6 p<0,001 - 12,49

Тесты /
Tests

2022-2023
(зимний сезон)
(winter season)

2023-2024
(зимний сезон)
(winter season)

2024-2025
(зимний сезон)
(winter season)

p-value

Размер 
эффекта 
(Partial 

η²)

(Эффект 
Коэна) d 

max

Челночный бег (сек)
Shuttle run (sec) 9±0,7 8,4±0,6 8,1±0,4 p<0,001 0,68 1,6

Y Тест на баланс, сумма (см)
Y Balance test, amount (cm)

196,4±33* 201,2±31 213,1±26,1 p<0,001 0,72 1,68

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(кол-во раз)
Push-ups (number of repetitions)

28,8±19,7 38,3±17,1 42,5±14 p<0,001 0,74 1,9

Поднимание туловища из положения 
лежа (кол-во раз/1мин)
Sit-ups (number of repetitions in 1 minute)

36,3±6,7 44,8±5,8 46,1±5,5 p<0,001 0,75 1,73
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Прыжок в длину с места (м)
Standing long jump (m)

1,7±0,2 2,1±0,2 2,2±0,2 p<0,001 0,82 2,6

Прокат на 1 лыже (м) 
One-ski glide distance (m) 1,6±0,5 1,8±0,4 2,7±0,6 p<0,001 0,78 1,9

Квадрант (кол-во раз) 
Quadrant Test (number of repetitions) 23,7±4,4 24,8±3,5 25,9±2,9 p<0,001 0,46 0,93

Проба Ромберга (сек)
Romberg test (sec) - 19,9±2,1 22,4±2 p<0,001 - 1,88

Пятнашки 
(кол-во раз)
Tag (number of 
repetitions)

Был запятнан
Was tagged

- 2,6±1 1,8±0,8 p<0,001 - 1,6

Запятнал
Tagged

- 4,3±0,8 4,8±0,4 p<0,01 - 1,6

Балансборд (кол-во раз)
Balanceboard (number of repetitions)

- 4,9±1,7 1,9±1,6 p<0,001 - 1,9

Передвижение ОБХ 100м (сек) 
100m Classic-Style Skiing Time (sec)

28,6±4,3 24,9±2,6 22,8±2,9 p<0,001 0,64 1,38

Бег 1 км (мин)
Run 1 km (min)

- 5,1±0,9 4,5±0,8 p<0,01 - 1,2

Для развития специализированного баланса 
использовались блоки упражнений, включа-
ющие игровые челленджи, квесты, конкурсы 
с выполнением заданий на балансборде, на-
дувных подушках, гимнастических скамейках, 
координационной лестнице. Это привело к су-
щественному росту показателей статического 
и динамического равновесия. У спортсменов 
НП в тесте на балансборде количество касаний 
пола снизилось с 4,9±1,7 до 1,9±1,6; в пробе 
Ромберга время удержания равновесия выросло 
с 19,9±2,1 сек до 22,4±2 сек всего за год. Раз-
мер эффекта Коэна (d=1,88) указывает на очень 
высокую эффективность вмешательства. Про-
гресс спортсменов представлен в таблицах, по-
казатели достоверно улучшились во всех тестах.
В группе НП силовая подготовка проводилась 
через «силовые эстафеты» и игровые станции, 
что исключало монотонность традиционных 
силовых упражнений. Например, на станциях 
включались: отжимания в ритме музыки, прыж-
ки в длину через импровизированные препят-
ствия и парные подъемы туловища с хлопками. 
Для группы СО силовые элементы были встрое-
ны в основные игры (например, перетягивание, 
эстафеты с переносом легких медболов). Опре-
делен статистически значимый прирост сило-
вых показателей в обеих группах в тесте «сгиба-
ние-разгибание рук в упоре лежа», результаты 

прыжка в длину с места увеличились с 1,7±0,2 
до 2,2±0,2 м.
По мере роста мастерства детей ситуацион-
ные задачи усложнялись, добавлялись задачи, 
требующие действий в незнакомых ситуациях 
в разнообразных условиях. Это напрямую от-
разилось на показателях, характеризующих 
адаптацию к меняющимся условиям и коорди-
национной ловкости. Статистически значимые 
различия между результатами тестов «Квадрант» 
и «Пятнашки» определены в обеих группах, при 
этом разработанная методика оказалась наибо-
лее эффективна для повышения результатов 
группы НП. Это свидетельствует не только о 
росте скорости, но и о развитии тактического 
мышления.
Постоянный контроль физической и техни-
ческой подготовленности позволял своевре-
менно корректировать направленность, объем 
и интенсивность тренировочных средств. На-
пример, при отсутствии прогресса между го-
дами (сезон 2023-2024 в прыжке с места у СО: 
p=0.197) вводились дублирующие и дополни-
тельные игры и игровые упражнения.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведенные исследования показали эффек-
тивность методики обучения лыжников-гон-
щиков на первых этапах подготовки с пре-

Тесты /
Tests

2022-2023
(зимний сезон)
(winter season)

2023-2024
(зимний сезон)
(winter season)

2024-2025
(зимний сезон)
(winter season)

p-value

Размер 
эффекта 
(Partial 

η²)

(Эффект 
Коэна) d 

max
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имущественным использованием игровых и 
ситуативных методов. Анализ результатов те-
стирования убедительно доказывает, что целе-
направленная коррекция и углубление ситуаци-

онно-игровой методики позволяют добиться 
статистически значимого улучшения показате-
лей общефизической и технической подготов-
ленности. 
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