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Физическое воспитание рассматривается как педагогический 
процесс, последовательно направленный на формирование физичес-
кого облика молодого поколения, и является нВ нашей с т р а н е . . . 
важным социальным фактором в деле формирования нового человека 
коммунистического общества" (В.П.Филин, 1972) . Воспитание че-
ловека нового коммунистического общества неразрывно связано о 
его физическим совершенствованием. 

Начальные занятия детей спортом должны базироваться на раз -
носторонней подготовке, это общепризнанно и экспериментально 
установлено (В.Э.Нагорный, 1961, 1962; В.П.Филин, 1963, 1965; 
С.В.Каледин, 1961, 1968; Н.Г.Оэолин, 1956, 1960, 1970; А.Б.Ган-
дельсман, К.М.Смирнов, 1960, 1966; Д.Харре с сотр . , 1971; 
Н. ТосАаЛе, 1962; Э . ^ о г е п г , 1965 и д р . ) . 

Одной из ведущих задач'начальной подготовки детей младшего 
школьного возраста является формирование знаний, умений и на-
выков. Однако на всех этапах обучения должно осуществляться 
также и изучение и совершенствование технической подготовлен-
ности в избранном виде спорта. Успешное решение данных задач 
возможно лишь при высокой эффективности учебно-тренировочного 
процесса юных спортсменов. Это позволяет в раннем возрасте 
создать необходимые предпосылки для будущего технического 
совершенствования и базу для расширения функциональных возмож-
ностей юных спортсменов (А.А.Маркосян, 1954; И.М.Серопеган, 
1960; С.В.Каледин, 1968; Д.Харре о с о т р . , 1971 и д р . ) , так как 
в младшем школьном возрасте у детей высокая возбудимость и 
пластичность нервной системы создают необходимые условия для 
быстрого и успешного освоения двигательных умений и навыков 
(В.М.Касьянов, 1957; В.С.Фарфель, 1959; А.В.Коробков,.1961; 
В.П.Филин, 1964; Г.П.Бухман, 1964; А.Б.Гандельсман, К.М.Смир-
нов, 1966 и д р . ) . 

Успех физического совершенствования детей во многом зави-
сит от эффективности системы учебно-тренировочного процесса, 
её структуры, содержания, направленности, а также определения 
соотношения средств общего и специального воздействия и мето-



Д и В П и Д Г О Т О В К И . 

Растущая популярность прыжков на лыжах с трамплина ежегод-
но привлекает детей $ регулярным аанятиян в этом виде. Однак-
ко, в настоящее время отмечается определённая, ограниченность 
материалов но подготовке юных лыжников-прыгунов, мало обоб-
щается опыт работы тренеров ДЮСШ, отсутствуют специальные ис-
следования по методике подготовки. Всё это в практике работы 
с. юными прыгунами зачастую приводит к ошибкам как методичес-
кого, так и технического порядка. 

Однако мы полагаем, что более эффективной будет такая си-
стема подготовки детей, при которой обязательно долины учиты-
ваться их анатомо-физиологические особенности, предваритель-
ная обвдя и специальная подготовленность, специфика вида 
спорта. Кроме того, более раннее начало занятий спортом вооб-
ще, с учётом будущей специализации, может способствовать бо-
лее правильному овладению техникой и созданию „специального 
фундамента" в формировании двигательных навыков и в развитии 
физических качеств . 

В этом плане определение основных положений учебно-трениро-
вочного процесса для юных лыжников-прыгунов: направленности, 
структуры, содержания, круга средотв и методов, соотношения 
общей и специальной физической подготовки, вариантов распреде-
ления учебно-тренировочной нагрузки как в целом годичном цик-
ле, так и в отдельных периодах и' этапах , - является важным во-
просом теории и практики лыжного спорта. 

Всё это и определило основное направление наших исследова-
ний. В ходе выполнения диссертации была экспериментально про-
верена общепринятая методика подготовки юных прыгунов, изуче-
ны её специфические особенности и содержание, проверена гипо-
теза о возможности и целесообразности круглогодичного плани-
рования учебно-тренировочного процесса, определены основные 
положения данной подготовки и установлены допустимые величины 
тренировочных нагрузок в недельном, месячном и годичных циклах 
для юных лыжникоз—прыгунов 8 - 10 лет . 
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В настоящем исследовании были поставлены следующие задачи: 

1 . Определить направленность, структуру и содержание 
учебно-тренировочного процесса в годичном цикле подготовки, 
состав и соотношение средств общего и специального воздей-
ствия. 

2 . Установить особенности динамики нагрузки в периодах, 
этапах, мезо- и микроциклах в годичной подготовке для юных 
лыжников-прыгунов. 

3 . Определить воздействие учебно-тренировочных нагрузок в 
прыжках на лыжах с трамплина на организм детей. 

4 . Разработать рекомендации по методике подготовки детей 
8 - 10 лет в прыжках на лыжах. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 
методы исследования: 

1 . И з у ч е н и е л и т е р а т у р н ы х и с т о ч -
н и к о в , предпринятое для более полного обзора исследуе-
мых вопросов, в процессе которого были подвергнуты анализу 
программы общеобразовательных и спортивных школ по физичес-
кому воспитанию, отечественные и зарубежные научно-иссдедо- \ 
вательские и методические работы. Всего изучено 246 работ, 
из них 28 зарубежных авторов. 

2 . А н к е т н ы й и у с т н ы й о п р о с в е д у -
щ и х т р е н е р о в и с п о р т - с м е н о я , проведён-
ный с целью выяснения направленности, структуры и содержа-
ния процесса подготовки юных лыжников-нрыгунов, особенно-
стей средств общей и специальной подготовки как в периодах, 
так и в этапах годичного цикла. 

3 . П е д а г о г и ч е с к и е , н а б л ю д е н и я , 
проведённые с целью определения особенностей начального 
обучения детей прыжкам на лыжах, в частности, последова-
тельности обучения отдельным элементам прыжка, установле-
ния круга средств и методов, применяемых на различных 
этапах подготовки. 
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П е д а г о г и ч е с к и е э к с п е р и м е н т ы , 
проведённые с целью объективной проверки эффективности пред-
лагаемой методики подготовки юных лыжников-прыгунов, выясне-
ния направленности, структуры и содержания учебно-тренирово.ч-
кого процесса в годичном цикле, определения соотношения 
средств общего и специального воздействия и методов подго-
товки. 

Педагогический эксперимент проведён в три 3' а па с 1968 
по 1971 гг на базе ДСШ Выборгского района г.Ленинграда в 
пос.Парголово, В отдельных этапах эксперимента приняло 
участие; 

В первом (1968-1969 г г ) - 60 учащихся 2 -3 классов в воз-
расте 8 - 9 лет (опытная групла - 30 ч е л . , контрольная -
30 ч е л . ) ; 

Во втором (1969-1970 г г ) - 30 учащихся 3-4 классов в 
возрасте 9 - 1 0 лет (две опытные группы „А" и „Б" по 15 че-
ловек) ; 

В третьем (1970-19.1 г г ) - 32 учащихся 4 - 5 классов в 
возрасте 10 - I I лет (опытная группа - 17 чел . , контроль-
ная - 15 человек) . 

Всего за время эксперимента было проведено 572 учебно-
тренировочных занятия. В процессе педаг.. лческого экспе-
римента было выполнено 2478 измерений показателей физичес-
кого развития занимающихся и 4896 измерений показателей 
спортивно-технических результатов. 

5 . М е д и к о-б и о л о г и ч е с к и е и с с л е -
д о в а н и я , выполненные с целью оценки функционального 
состояния отдельных систем организма юных спортсменов 
(нервной и сердечно-сосудистой систем, опорно-двигатель-
ного аппарата, двигательного и вестибулярного анализаторов) 
и их совершенствования под воздействием учебно-тренировоч-
ных нагрузок. 

6 . К и н о с ъ ё м к а , проводившаяся с целые создамся 
общего представления об изучаемых движениях при выполнении 
прыжка на лыжах, а также составления кинограмм и их после-
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дующего анализа . 

7 . С т а т и с т и ч е с к а я о б р а б о т к а р е -
з у л ь т а т о в и с с л е д о в а н и й , лримедявшаяся для 
анализа полученных данных, в процессе которой вычислялись: 
средние арифметические величины (М), средние квадратические 
отклонения ( + ( ? ) , ошибки средних квадратическкх отклонений 
( + т ) и критерий достоверности (по Стьюденту). 

Анализ исходных антропометрических данных и терапевтичес-
ких обследований экспериментальных групп показал, что все 
дети имели удовлетворительное физическое развитие, на осно-
вании че^о были допущены к регулярным занятиям физической 
культурой и спортом на всех этапах эксперимента. 

В дальнейшем анализ статистической обработки результатов 
подтвердил, что занимающиеся экспериментальных груп.п цмели 
примерно одинаковый уровень как физического развития, гак и 
спортивно-технической подготовленности к началу эксперимен-
тов 0 , 0 5 ) . 

I г м п . Первый педагогический эксперимент (1968-1969 г г ) 

Цель данного эксперимента заключалась я следующем: 
- выяснить направленность и структуру годичного цикла 

подготовки юных лыжников-прыгунов; 
- установить величины основных показателей учебио-трени-

ровочной нагрузки (объёма и интенсивности, количества и про-
должительности занятий, состава средств общей и специальной 
подготовки и их взаимосвязи); 

- определить влияние учебно-тренировочных нагрузок на 
организм детей 8 - 9 лет . 

Комплектовалась опытная группа из детей, желающих зашь-
маться прыжками на лыжах с трамплина. Недельный цикл состоял 
из трёх занятий, длительностью - 1 ,5 -2 часа . Контрольная 
группа была создана из учащихся тех же классов, что и опыт-
ная группа, не занимающихся с-портом, но систематически по-
сещающих уроки физкультуры в школе. 

Одновременно с выявлением направленности, структуры и 
содержания учебно-тренировочного процесса (опытная группа) 
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нас интересовали сдвиги, получаемые в развитии основных дви-
гательных навыков и физических качеств и влияние оздорови-
тельной направленности физических упражнений на детей, зани-
мающихся и не занимающихся спортом. 

На первом этапе в опытной группе решались следующие част-
ные задачи: 

- повышение общей физической подготовленности; 
- развитие скоростно-силовых качеств и, в частности, при 

выполнении специфических навыков; 
- повышение устойчивости при передвижении на лыжах в 

условиях ограниченной опоры л значительной скорости; 
- освоение управления лыжами (как снарядом); 
- изучение отдельных навыков и положений лыжника-прыгуна 

в облегчённых условиях; 
- воспитание волевых качеств. 
Освоение и совершенствование специфических навыков, умений 

и качеств неразрывно осуществлялось с учётом разностороннего 
физического развития, детей. 

На основании анализа научно-методической литературы, ан-
кетного опроса ведущих тренеров ДСШ, спортсменов и собствен-
ного практического опыта был разработан для юных лыжников-
-прыгунов годичный план-график, в котором были отражены (по 
периодам, этапам исследований) основная направленность учеб-
но-тренировочного процесса, его структура, распределение тре-
нировочных нагрузок, состав средств. 

Годичный цикл (ыакроцикл), принятый нами в работе с опыт-
ной группой, включал в себя три периода: подготовительный, 
основной, переходный, которые были разделены на пять этапов -
всесторонней, специальной, разносторонней лыжной,'технической 
и общей подготовки и имел существенные отличия от цикла, при-
нятого в практике подготовки юных и тем более взрослых спорт-
сменов. Эти отличия заключались в следующем:, сохранялась об-
щая структура гпдичного цикла подготовки с внесением в него 
изменений, обусловленных решаемыми задачами, возрастом и 
особенностями детского организма, ведущим значением учебной 
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стороны тренировочного процесса, изменением назначения соревно-
вательного периода, и значительный увеличением продолжитель-
ности переходного периода, повышением удельного веса всесто-
ронней общефизической подготовки в подготовительном периоде и 
общей лыжной подготовки в основном периоде. 4 

Значительное место в тренировке юных лыжнико»-прыгунов 
уделялось общефизической подготовке за счёт широкого использо-
вания разнообразных физических упражнений, подвижных и спор-
тивных игр и ряда видов спорта. 

В нашем эксперименте соотношение общей физической подготов-
ке (ООП) и специальной подготовки (СП) в годичном цикле было 
следующее: 

ОФП СП 
• (« 

Всесторонняя 10 
15 
15 
25 
15 

Общая физическая подготовка рассматривалась нами как проч-
ный фундамент будущей спортивной специализации. 

Целесообразность применяемой методики подготовки юных лыж-
ников-прыгунов характеризовали следующие факторы: повышение 
или снижение работоспособности занимающихся и изменение уров-
ня их технической подготовленности, что оценивалось как по 
ре:,/льтатам выполнения контрольных тестов, в процес )е которых 
регистрировалась скорость пробегаемых отрезков, темп движе-
ний, продолжительность выполнения упражнений, качество испол-
нения отдельных элементов техники прыжка на лыжах, так и по 
данным медикобиологических исследований. 

Оценка уровня общей и специальной подготовленности детей, 
их физического развития и состояния отдельных систем организма 
свидетельствует о положительном воздействии методики подготов-
ки, нринятой в опытной группе. Следует отметить, что к концу 
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эксперимента были выявлены статистические достоверные разли-
чия между исходным и конечным результатами в антропометричес-
ких показателях как в опытной, так и в контрольной группах. 
Так, улучшение показателей в группах соответственно составило: 
в росте - 3 ,5 см, 3 , 5 си (р < 0 , 0 1 ) ; в весе - 2 , 1 кг , 1 ,9 кг 
(р < 0 , 0 1 ) ; в окружности грудной клетки - 1 ,9 см, 1 ,6 см 
(Р < 0 , 0 2 ) . 

. Изменения, установленные в вышеприведённых показателях, 
тесно увязываются с повышением общей и специальной физический 
подготовленности детей, оцениваемой нами по контрольным те -
стам, характеризующим уровень развития основных физических 
качеств (таблица I ) . 

Данные, представленные в таблице I , показывают, ч и прове-
дение круглогодичной учебно-тренировочной подготовки с опытная 
группа) обеспечило более значительные положительные сдвиги в 
уровце общей и специальной физической подготовленности детей 
( в сравнении с контрольной группой). 

Особое внимание в работе с детьми опытной группы уделялось 
повышении их технический подготовленности. При сравнении на-
чальных и конечных показателей, характеризующих качество вы-
полнения отдельных элементов техники прыжка на лыжах, были 
обнаружены положительные сдвиги (р < 0 .01 ) в уровне техни-
ческой подготовленности. Однак^ степень овладения техникой 
отдельных элементов была различна. Так, более значительные 
улучшения были установлены в технике выполнения стоек разгона 
и приземления, соответственно на 3? и 32"ь, в то время как з 
целостном исполнении прыжка на лыжах ( с уступа)' - на 27^ . 
Подобные неравнозначные изменения были определены методикой 
подготовки, так как в начале занятий прыжками на лыжах особое 
внимание уделялось именно изучению техники разгона и призем-
ления. В данном случае мы исходили из следующих положений: 
основным условием, от которого зависит дальнейшее техническое 
совершенствование, является верное определение исходной позы, 
из которой выполняется "рабочая деятельность" прыгуна на лы-
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жах (стойка разгона) и завершение этой деятельности Iстойка 
приземления). 

Освоение двигательных навыков техники во многой определяет-
ся степенью устойчивости, в частности, сохранением равновесия 
в сложных условиях скольжения. Анализ результатов контрольных 
испытаний по тесту - сохранение равновесия при спуске на од-
ной лыже - выполненный в начале и конце эксперимента, показал, 
что положительный сдвиг (р < 0 ,01 ) в степени устойчивости у 
занимающихся составил 38 ,5^ . 

Улучшение степени устойчивости согласуется с данными физио-
логических исследований функционального состояния вестибуляр-
ного анализатора юных спортсменов. Оценка устойчивости вести-
булярного анализатора у юных лыжников-прыгунов свидетельство-
вала об улучшении показателей (р с 0 , 0 1 ) : до гипоксии - на 
24%, после гипоксии - на 11,6%. Ранние занятия детей спортом 
и, в частности, прыжками на лыжах в облегчённых условиях поло-
жительно сказывались и на динаиике показателей,характеризующих 
возбудимость вестибулярного анализатора (р < 0 , 0 5 ) . 

Определённый интерес представляет оценка координационных 
возможностей детей - по коэффициенту координации, т . е . отно-
шению времени ( в сек) выполнения контрольного упражнения 
разнонаправленной координации к качеству его выполнения 
( в баллах) . Величина показателей коэффициента координации у 
учащихся экспериментальных групп в динамике составила: в 
опытной группе - от 2 ,2 до 6 , 7 (р < 0 , 0 1 ) , в контрольной 
группе - от 3 , 5 до 8 , 9 (р < 0 , 0 1 ) . Более детальный анализ 
полученных данных позволил установить, что на выполнение 
сложнокоординированных упражнений дети в обеих группах затра -
чивали приблизительно одинаковое время. Однако оценка их вы-
полнения детьми опытной группы была выше, чем в контрольной. 

Это даёт основание считать, что включение в учебно-трени-
ровочный процесс специальных и сложнокоординированных упражне-
ний (опытная т р у п а ) оказывает положительное влияние на раз -
витие способностей управлять своими движениями (А.И.Козлов, 
1964; В.П.Назаров, 1964; В.В.Осинцев, 1970) . 



- 12 

Таким образом, ранние занятия спортом дают возможность 
последовательно освоить двигательную структуру изучаемого н а -
выка (прыжка на лыжах) в более облегчённы* условиях. Анатомо-
-физиологические особенности детского организма создают нреде 
посылки для его дальнейшего совершенствования: 

П этап. Второй педагогический эксперимент (1969-1970 г г ) 

В данном эксперименте ставились следующие задачи: 
- установить направленность, структуру и содержание месяч-

ных и недельных учебно-тренировочных циклов подготовки; 
- определить воздействие учебно-тренировочных нагрузок в 

прыжках на лыжах с трамплина на организм детей 9 - 10 л е т . 
Во втором педагогическом эксперше^те исследования прово-

дились на двух опытных группах „А"-и „Б". Каждая из групп 
была составлена из числа детей, занимавшихся в первом педаго-
гическом эксперименте в рпытной группе. Яри комплектовании 
групп „А" и „Б" были учтены общефизические и спортивно-тех-
нические результаты занимающихся. Такое комплектование обес-
печило создание двух относительно равноценных групп как по 
общей физической и спортивно-технической подготоьленнрсти, 
так и функциональному состоянию. 

На основании данных первого педагогического эксперимента 
был составлен план-график годичного цикла учебно-тренировоч-
ного процесса для юных лыжников-прыгунов. 

Структурной единицей годичного цикла, в диапазоне которой 
решались основные задачи подготовки юных лыжников-прыгунов, 
был календарный месяц (мезоцикл) . Структурное построение ме-
зоциклов в обеих группах имело в виду: 

- в первые две недели постепенное повышение объёма нагру-
зок, интенсивность малая; 

- в третьей неделе стабилизация или некоторое снижение 
объёма нагрузки, интенсивность средняя; 

- в четвёртой неделе снижении объёма и интенсивности 
нагрузки. 



- 13 -

В общей системе подготовки юных.лыжников-прыгунов особое 
место отводилось недельным цикли .-микроциклам, имелось в виду, 
что они являются наиболее вариативным звеном тренировки 
(Е.А.Грозин, 1971) . 

Направленность, структура и содержание микроциклов опреде-
лялись этапами подготовки. Необходимым условием являлось чере-
до .чшие специфических и неспецифических нагрузок. 

Структура йяхроциклов предусматривала включение: 
в начале - нагрузок средних по объёму, интенсивность - ма-

лая ; 
в середине - нагрузок больших по объёму, интенсивность -

малая; 
в конце - нагрузок малых по объёму, интенсивность - сред-

няя . 
В группах ,А" и „Б" объёмы учебно-тренироэочных нагрузок в 

годичном цикле были одинаковыми. Различием б проведении учеб-
но-трениррвочпсго процесса было распределение специфических и 
неспецифических нагрузок в мезо- и микроциклах. 

В группе ,|А" во «водной и заключительной частях занятия 
регулярно .включались упражнения сксростно-силового характера 
(имитационные упражнения, различные упражнения прыжкового ти-
па и т . д . ) ; в группе „Б" - подвижные и спортивные игры. 

Кроме того , в группе „А" в начале каждого мезоцикла (пер-
вые две недели) преимущественное значение отводилось сред-
ствам ОФП и упражнениям, способствующим изучению отдельных 
элементов техн:'.::и лрыкка. В коице ( 3 - 4 неделя) - средствам 
СП и целостному выполнению прыжка. В группе „Б" указанные 
средства подготовки распределялись по неделям мезоцикла от-
носительно равномерно. 

Рациональность уче<;ло-тренировочного процесса, в частности, 
соответствующей направленности, структуры и содержания мезо- и 
микроциклов в группах Л " и »Б", определялась поэтапно (ежеме-
сячно) по комплексу методик, позволяющих получить объективную 
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оценку уровня oneртивно-технической подготовленности занимаю-
щихся. 

Результаты исследований, полученные в конце эксперимента, 
свидетельствовали о рациональном построении учебно-трениро-
вочного процесса, принятого в. варианте Д " , так как при отно-
сительно равных показателях .выполнения нагрузку з данной груп-
пе были установлены более существенные положительные сдвиги 
по большенству показателей, характеризующих уровень подготов-
ленности занимающихся. 

Оценка»степени достоверности уровня различий групп „А" м 
„Б" по тесту - качества выполненных отдельных элементов техни-
ки прыжка (декабрь-март) находилась в диапазоне t - 2 , 5 + 3 , 5 , 
при р с О,OS -j 0 , 0 1 . 

На фоне общего достоверного изменения показателей, характе-
ризующих качество выполнения прыжка (длины, техники, общей • 
оценки), отмечено ь большинстве случаев достоверное кх изме-
нение в пределах смежных месяцев. Обращает внимание тот факт, 
что средний показатель длины прыжка во всех месяцах в группе 
„Б" несколько ниже, чем в группе „А": в декабре - на 0 , 7 м; 
в инваре - на 1 ,0 м; в феврале - на 1 ,7 и ; в марте - на 
1 , 8 м. При этой, если в начале эксперимента, разница между 
средними величинами в группах составила 0 , 7 м при t = 2 , 3 3 , 

то к концу она увеличилась до 1 , 8 при t = 3 , 0 . Одновременно с 
увеличением длины прыжка улучшилось и качество его исполнения 
как по технике, так и показателям сбщей оценки прыжка. При 
этом степень различия мейду группами соответственно по меся-
цам составила: р < 0 , 0 5 ; р ^ 0 , 0 2 ; р 0 , 0 1 ; р < 0 , 0 2 . 

Анализ средних показателей, характеризующих устойчивость 
юных лыжников—прыгунов - спуск на одной лыке со склона 1 2 - 1 5 ° , 
свидетельствовал о преимущество занимающихся группы „А" -
17,4 м против - I4 , ( j и в группе „Б" ( £ = 2 , 8 ; р < 0 , 0 1 ) . 

Специальными исследованиями установлеьо, что наиболее 
благоприятным периодом развития скоростно-силовых качеств 
является детский и юношеский возраст (Р.Е.Могылянская,1956; 
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В.С.Фарфель, 1959; Н. 3<Айлкс ,Н. Ре1е** , 1962; В.П.Филин, 
1967, 1970; Л.С.Сидху, 1971 и д р . ) . 

Постоянное включение в учебно-тренировочный процесс упраж-
нений скорсстно-силового характера в группе „А" обеспечило и 
повышение уровня развития этого качества , чего не •наблюдалось 
в группе „Б", где фактически показатели остались на прежнем 
уровне. 

Оценка общей подготовленности детей,-выполненная по тесту 
- передвижение на скоростных лыжах (дистанция I км), - свиде-
тельствовала о более значительных положительных сдвигах у з а -
нимающихся в группе ,1А". Так, время прохождения данной ди-
станции сократилось с 5 :27 ± 4 , 8 до 4 : 4 9 ± 3 , 9 при £ = 4 , 5 3 , 
в то время как в группе „Б" отмечено недостоверное улучшение 
результата с 5:314 6 , 0 до 5:16 + 5 , 6 при 1 = 1 , 8 2 . 

Анализ показателей, характеризующих уровень общей и спе-
циальной подготовленности юных спортсменов по гестам, принятым 
в первом педагогическом эксперименте, позволил установить с т а -
тистически достоверные изменения средних данных в группе „А", 
в то время как в группе „Б" по большинству тестов сдвиг« к 
концу эксперимента не имели достоверной значимости, хотя к 
отмечались тенденции к улучшение, а ашекяо: в прыжке в длину 
с места р < 0 , 1 , в тройной прыжке р > 0 , 4 , в отжимании из 
упора лёжа р > 0 , 3 (таблица 2 ) . 

Учитывая, что специфическая деятельность лышика- ярыгу на 
осуществляется при ведущей роли центральной нерзаой системы и 
ряда анализаторов ( в частности, двигательного, вестабулярно-
г о ) , во-втором педагогической эксперименте оценивались нейро-
динамика и порог/, н-истагкенной реакция при вращении в кресле 
Барани. 

Результаты исследований показали, что на фоке положитель-
ных изменений латентного периода у детей обеих г р у ш о е ч в г л я -

во сокращалось количество как нарушенных дифференщировск, в 
среднем с 53 до 30-32%, так и явлений последовательного тор-
можения, в среднем с 50 до 40-45%. Это, по-видимому, являет -
ся следствием некоторого повыпк.л.ш возбудимое» и п о д я ш и о с л 
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нервных процессов, упрочения дифференцировочного торможения. 
Анализ исходиых и конечных данных в показателях, характери-

зующих устойчивость вестибулярного анализатора, свидетельству-
е т , что изменения в группах были относительно равнозначными, а 
в показателях возбудимости они составили: в группе „А" -
£ = 2 , 6 2 , з группе „Б" - I = 0 , 0 4 2 . 

Оценка показателей точности воспроизведения движений (по 
заданной амплитуде) свидетельствует о повышении проприоцептив-
ной чувствительности особенно у занимающихся в груггпе „А" 
(Р < 0 , 0 1 ) . 

Таким образом, на основании вышеизложенного можно сделать 
заключение о том, что направленность, структура и содержание 
учебно-тренир' очного процесса, динамика нагрузки в периодах, 
этапах и микроциклах годичной подготовки, принятые нами в 
группе „А", являются более эффективными и могут быть рекомен-
дованы в практику. . 

111 этап . Третий педагогический эксперимент (1970-1971 г г ) 

Основной задачей эксперимента являлось проверить целесооб-
разность проведения предварительных двухгодичных занятий де -
тей лыжным спортом вообще и прыжкам на лыжах, в частности. 

В третьем педагогическом эксперименте из числа занимавшихся 
во втором педагогическом эксперименте была создана одна группа 
в количестве 17 юных спортсменов, продолживших занятия в ДСШ 
Выборгского р-на г.Ленинграда (опытная группа) . Автором была 
организована группа спортсменов-новичков в количестве 15 че-
ловек такого я о возраста , которые были зачислены в ДСШ ,(Уро-
жай" г.Ленинграда (контрольная группа) . 

Основные показатели 'греыировочного процесса в годичном 
цикле подготовки (направленность.* структура, содержание, рас -
пределение средств и т . д . ) в третьем педагогическом экспери-
менте в обеих группах были определены программным материалом 
ДСШ для первого года обучения и были едиными. 
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В качестве тестов, характеризующих уровень общей и спе-
циальной подготовленности детей в данном эксперименте, исполь-
зовались те , которые применялись в первом и втором педагоги-
ческих экспериментах. 

' Анализ результатов контрольных испытаний по данным тестам, 
выполненный в конце эксперимента, показал, что средние пока-
затели' в опытной группе (по всем тестам) были значительно вы-
ше, чем в контрольной (р с 0 , 0 1 ) . 

Преимущество в технической подготовленности детей опытной 
группы ( = 5 , 2 8 , р < 0 , 0 1 ) подтверждается! как показателями 
длины прыжка ( £ = 4 , 2 5 , р < 0 , 0 1 ) , так и результатами общей 
оценки за выполнение прыжков на лынах ( 1 = 4 , 0 8 , р < 0 , 0 1 ) . 
Это можно объяснить тем, что предварительная целенаправленная 
подготовка, положительно повлияла на их физическое развитие, 
что выразилось в результатах выполнения тсстов и технического 
совершенствования прыжка на лыжах. 

Техническое совершенствование, развитие двигательных и во-
левых качеств немыслимы без совершенствования функций анали-
заторов . 

Анализ сдвигов в показателях, характеризующих проприоцеп-
тивную чувствительность двигательного анализатора, свидетель-
ствует , что в опытной группе точность воспроизведения движе-
ний и средняя величина отклонений (по заданным амплитудам) 
как в начале, так и в конце эксперимента были лучше, чем в 
контрольной (р < 0 , 0 1 ) . 

Результаты исследований функционального состояния вести-
булярного анализатора позволяют утверждать, что проведение 
систематических целенаправленных занятий в прыжках на лыжах 
детей 8 - 1 0 лет создает благоприятные условия для совершен-
ствования функциональных возможностей данного анализатора . 
Так, результаты показателей возбудимости и устойчивости в е -
стибулярного анализатора, полученные в конце третьего экспе-
римента, свидетельствуют о значительном превосходстве зани-
мающихся опытной группы. Разница в средних показателях в 
группах имела достоверные различия: па возбудимости 1 5 , 9 , 
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по устойчивости: до гипоксии - Ь = 3 , 0 4 , после гипоксии -
1 = 3 , 0 . 
• В начале и конце эксперимента были выполнены электрокардио-

графические исследования, которые свидетельство.вали, что" 
функциональное состояние сердца у всех юных спортсменов удов-
летворительное, патологических изменений не обнаружено. 

Результаты исследований позволяют утверждать, что ранняя 
специализация ( с 8 - 9 лет ) в прыжках на лыжах положительно 
сказывается на общем и специальном физическом развитии детей 
и в то же время создаёт необходимые предпосылки для лучшего 
технического совершенствования в данном виде в начале занятий 
в детской спортивной школе. 

Практические рекомендации, представленные в диссертацион-
ной работе , которые использовались и проверены в эксперимен-
тах , могут быть применены в практике подготовки юных лыжни-
ков-прыгунов. 

В Ы В О Д Ы 

1 . В основе начальной подготовка юных лыжников-прыгунов 
необходимо регулярное проведение учебно-тренировочного процес-
с а , которое следует осуществлять в рамках годичного цикла. 
Структура годичного цикла имеет существенные отличия от струк-
туры, принятой для спортсменов старших разрядов и юношей, 
занимающихся в группах ДСИ. Это, в первую очередь, касается 
удлинения сроков как подготовительного, так и переходного пе-
риодов , а также включения в основном периоде этапов разносто-
ронней лыжной и технической подготовки. 

2 . Конкретное планирование учебно-тренировочного процесса 
для юных лыиников-прыгунов осуществляется по мезоциклам (ме-
сячным) и микроциклам (недельным) подготовки и имеет в виду 
следующую последовательность включения нагрузок: 

в начале мезо- и микроциклов преимущественно включаются 
неспецифические нагрузки, направленные на повышение общей фи-
зической подготовленности детей. 
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в конце - преимущественное время отводится специфический 
нагрузкам, имеющим в виду увеличение специализации подготов-
ки юных спортсменов. 

3 . В начальной подготовке детей в прыжках на лыжах значи-
тельное место (до 75%) занимают средства общей физической 
подготовки, в том числе и упражнения скоростио-силового х а - ' 
рактера (до 25-30%), которые способствуют разностороннему фи-
зическому развитию юных спортсменов и создают необходимые 
условия для дальнейшей специализации. 

4 . Повышение общей физической подготовленности юных лыжни-
ков-прыгунов достигается за счёт постепенного увеличения (из 
года в год) учебно-тренировочных требований в начале по. об-
щей, а затем по специальной физической подготовке. Так, ' если 
на первом году занятий соотношение указанных средств нахо-
дится соответственно в пределах 75 и 25%, то на втором году 
эти показатели изменяются до 70 и 30%. 

5 . Начальные занятия спортом в возрасте 8 - 9 лет дают 
возможность постепенно освоить и закрепить сложную двигатель-
ную структуру навыков техники прыжков на лыжах в относительно 
облегчённых условиях и создают предпосылки для дальнейшего 
технического совершенствования в более старшем возрасте . 

6 . Применение разработанной нами методики начальной подго-
товки в прыжках на лыжах для детей 8 - 1 0 лет (опытная груп-
па) обеспечило значительное повышение как скоростно-силовых 
качеств , так и выносливости, силы, координации. Это подтвер-
ждается динамикой показателей по ряду тестов : 

- на быстроту бег 30 м результат улучшился с 7 , 3 до 
4 , 8 сек; 

- упражнения на координацию движений - с 2 , 8 0 до 4 , 2 5 бал-
ла; 

- на'выносливость - передвижение на лыжах на дистанцию 
I км с 5 :27 и 4:49-, 
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- на силу - отжимание из упора лёжа на руках с 4 - 5 до 
18-20 р а з , в прыжке в длину с места результат улучшился с 
117 до 187 ,5 см. 

7 . Систематическое проведение учебно-тренировочных занятий 
в младшем школьной возрасте с улётом специфики вида спорта 
(прыяки на лыках) способствует совершенствованию в функциях 
двигательного и вестибулярного анализаторов, а также сердеч-
но-сосудистой и центральной нервной систем. 

8 . Данные медико-биологических обследований, выполненных в 
процессе многолетней подготовки по прыжкам на лыжах, не выяви-
ли отрицательных сдвигов в состоянии здоровья детей и подтвер-
ждают отсутствие нарушений в опорно-двигательном аппарате, в 
деятельности сердечно-сосудистой системы в функциональном со-
стоянии ведущих анализаторов (двигательного, вестибулярного). 

9 . Многолетняя подготовка с учётом будущей специализации 
обеспечивает общее улучшение сосЛжния здоровья детей, повыше-
ние общей и специальной физической подготовленности, развитие 
ведущих двигательных качеств и освоение сложно-координационны-
ми навыками, что является Необходимым условием для дальнейшего 
успешного совершенствования.в прыжках на лыжах. 
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