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а также значимой отрицательной взаимосвязи с показателями самоценности и 
самопринятия.  

На экспериментальном этапе исследования была разработана учебно-
методическая программа физического воспитания учащихся со сколиозом (на базе 
компьютерной программы Adobe Captivate 7).  

Цель учебно-методического обеспечения: снижение угла искривления 
позвоночника учащихся со сколиозом. Данная цель была более широко представлена 
в задачах, которые помимо ЛФК-профиля включали также снижение уровня 
тревожности и формирование позитивного самоотношения. 

Для проведения коррекционных занятий общая выборка испытуемых была 
разделена на две группы: экспериментальную (проводились занятия ЛФК и 
психологические упражнения, направленные на снижение тревожности и повышение 
самооценки) и контрольную (проводились только занятия ЛФК) группы. Все занятия 
проводились с учащимися на протяжении года – 3 подхода по 8 недель каждый.  

В рамках контрольного этапа исследования была проведена повторная 
диагностика угла искривления позвоночника и психологических особенностей 
учащихся. Было обнаружено, что у 12 человек показатель уменьшился на 3-4 градуса, 
у 7 человек – на 5-6 градусов и у 2 человек – на 7 и более градусов.  

Выявлена положительная динамика показателей тревожности и 
самоотношения как в экспериментальной, так и в контрольной группах. Разница 
заключалась в том, что в экспериментальной группе изменившийся результат был 
качественно более выражен (изменение более чем на 2 балла), в контрольной группе 
изменения у большинства детей на 1-2 балла.  

По результатам проведенного исследования можно сделать вывод о том, что 
занятия ЛФК сами по себе приводят к тому, что дети становятся более активными, 
подвижными, снимаются внутренние зажимы, обусловленные искривлением 
позвоночника и детерминирующим повышением тревожности и снижением 
самооценки. Однако включение в комплекс лечебной физкультуры психологических 
упражнений, а не только физических приводит к более качественному результату 
лечебно-педагогического процесса.  
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Введение. Лыжный спорт является одним из самых зрелищных видов спорта. 
При подготовке спортсменов необходимо использовать современные методики 
развития функциональной и технической подготовленности спортсменов.  

Целью настоящего исследования являлось определение влияния применения 
индивидуального метода планирования тренировочных нагрузок на спортивно-
технические результаты во время проведения учебных занятий по лыжной подготовке 
с учащимися училища. 

Методы и организация исследования. Для обоснования эффективности 
использования индивидуального метода планирования тренировочных нагрузок и 
улучшения физической и технической подготовленности учащихся в ноябре-декабре 
2018 г. проводился педагогический эксперимент, в котором приняли 
участие16 юношей.  

Уровень развития физических качеств до и после проведения учебных занятий 
по лыжной подготовке с учащимися училища определялся при помощи следующих 
наиболее информативных тестов [1, 2]; прыжок вверх по В.М. Абалакову без взмаха 
рук (см); пятикратный прыжок в длину с места с ноги на ногу (м, см); сгибание и 
разгибание рук в упоре на параллельных брусьях (кол-во раз); бег по стадиону на 
дистанции 1000 м (мин, с); передвижение на лыжах классическим стилем на 
дистанции длиной 1000 м (мин, с) с произведением видеозаписи. 

По результатам тестирования и по принципу подбора равноценных пар были 
сформированы две группы (контрольная и экспериментальная).  

В начале эксперимента достоверных различий по тестируемым качествам у 

лыжников контрольной и экспериментальной групп выявлено не было (Р0,05).  
Во время проведения педагогического эксперимента спортсмены обеих групп 

выполнили по 36 часов тренировочных нагрузок. В недельном микроцикле 
спортсмены обеих групп выполняли по 5 тренировочных занятий длительностью 2 
академических часа каждое.  

Для спортсменов экспериментальной группы были разработаны специальные 
индивидуальные комплексы упражнений с учетом уровня физического состояния, 
направленных на развитие физической и технической подготовленности. Физическое 
состояние определялось перед началом занятия по формуле Карвонена в 
модификации И.В. Листопада [3]. 

Спортсмены контрольной группы тренировались по общепринятой методике.  
Результаты исследований и их обсуждение. 
В таблице 1 представлены результаты тестирования физической 

подготовленности учащихся контрольной и экспериментальной групп до начала 
проведения педагогического эксперимента. 

Таблица 1 – Результаты контрольного тестирования в начале 
педагогического эксперимента 

Тесты (юноши) 
± X

S
 Достоверность 

различий 
 

Контрольная 
группа 

Экспериментальная 
группа  

Прыжок вверх по В.М. 
Абалакову без взмаха 
рук, см 

29,07±1,76 29,43±1,72 P0,05 

Бег 1000 м. по 
стадиону мин, с 

3,46±2,14 3,44±1,98 p0,05 

Пятикратный прыжок в 
длину с места, м, см 

11,06±0,16 11,14±0,92 p0,05 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре на 

26,07±0,07 25-,03±0,09 p0,05 



49 
 

параллельных 
брусьях, кол-во раз 

Передвижение на 
лыжах классическим 
стилем 1000 м, мин, с 

3,14±0,42 3,15 ± 0,29 Р0,05 

 
 
 
Таблица 2 – Результаты контрольного тестирования контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента  

Тесты (юноши) 
± X

S
 Достоверность 

различий Контрольная 
группа 

Экспериментальная 
группа 

Прыжок вверх по В.М. 
Абалакову без взмаха рук, см 

44,67±2,78 51,22±2,44 p0,05 

Бег 1000 м. по стадиону мин, с 3,44±2,12 3,39±1,68 p0,05 

Пятикратный прыжок в длину 
с места, м, см 

11,4±0,71 12,99±0,82 p0,05 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре на параллельных 
брусьях, кол-во раз 

28,05±0,06 30,09±0,9 p0,05 

Передвижение на лыжах 
классическим стилем 1000 м, 
мин, с 

3,12±0,18 3,08 ± 0,20 p0,05 

 
По окончании педагогического эксперимента больший прирост показателей 

физической и технической подготовленности был выявлен у учащихся 

экспериментальной группы. Однако, достоверных различий (p0,05) вероятно из-за 
малой продолжительности педагогического эксперимента выявлено не было, что 
свидетельствует об эффективности применения формулы Карвонена в модификации 
И.В. Листопада при планировании тренировочных нагрузок. 

Выводы: 
1. Эффективность индивидуального метода планирования тренировочных 

нагрузок подтверждена результатами педагогического эксперимента.  
2. С повышением физической подготовленности отмечается улучшение 

технической подготовленности 
3. Результаты проведенных исследований  рекомендуется использовать при 

проведении учебно-тренировочных занятий по лыжной подготовке. 
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