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Abstract. The paper considers the issues of effective planning of the section of physical educa-

tion "Ski training". The main idea is to increase the functional readiness of students of aviation 

universities using the game method of training. The article touches upon the topic of using the 

most effective training methods in skiing classes. The authors came to the conclusion that the 

pedagogical experiment conducted within the framework of ski training classes revealed the pri-

ority direction of classes using the game method of training.  

Key words: physical education, ski training, outdoor games, methods of movement on skis, 
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ктуальность.  
«Установлено, что физическая 

подготовка с рационально по-

строенным двигательным режимом фор-

мирует многие психофизиологические и 

физические качества, которые определя-

ют надежность диспетчеров УВД в учеб-

ных профессиональных условиях дея-

тельности» [5, с. 199]. Это так же отно-

сится к студентам других направлений 

подготовки в авиационных вузах. 

«Считаем, что сегодня в вузах необ-

ходимо больше внимания уделить разра-

ботке программ, направленных на сохра-

нение психофизического здоровья, шире 

внедрять в учебный процесс физические 

упражнения оздоровительной и профес-

сиональной направленности» [1, с. 67]. 

Следовательно, для формирования 

этих качеств будущих специалистов 

гражданской авиации необходимо на за-

нятиях в дисциплине «Физической куль-

туры и спорта» внимательно распреде-

лять физическую нагрузку, учитывая раз-

ный уровень физической подготовки в 

группах, где количество превышает более 

20 человек. «Система физической подго-

товки в вузах призвана не только способ-

ствовать гармоничному развитию студен-

тов, успешному освоению ими учебного 

материала, но и обеспечивать адаптацию 

к определённой трудовой деятельности» 

[2, с. 5]. 

Одним из ведущих разделов физиче-

ской культуры для подготовки к профес-

сиональной деятельности будущих авиа-

ционных работников выступает лыжная 

подготовка. Занятия лыжами доступно 

практически каждому человеку. Пере-

движения на лыжах по пересеченной 

местности с использованием подъемов и 

спусков оказывает самое благотворное 

влияние на организм занимающихся. При 

использовании различных способов пе-

редвижения на лыжах в работу включа-

ются практически все основные группы 

мышечной системы. Физические нагруз-

ки при ходьбе на лыжах способствуют 

укреплению сердечно-сосудистой, дыха-

тельной и нервной системы. Продолжи-

тельные прогулки на свежем воздухе, в 

условиях отрицательных температур спо-

собствуют закаливанию организма и по-

вышают адаптацию к неблагоприятным 

условиям внешней среды. «Выполнение 

любого физического упражнения требует 

от человека проявления не одного, а од-

новременно нескольких физических ка-

честв» [4, с. 292]. 

В высших учебных заведениях, на 

занятиях по лыжной подготовке решают-

ся важные задачи не только по закалива-

нию организма студентов и повышению 

уровня развития физических качеств и 

двигательных навыков, но и прививаются 

знания в формировании здорового образа 

жизни. 

Тем не менее, традиционные формы 

занятий по дисциплине «Физическая 

культура и спорт» недостаточно мотиви-

руют студентов к дальнейшим самостоя-

тельным тренировкам вне учебного про-

цесса. Необходимы более эффективные 

формы и методы организации занятий. 

«При обучении движениям полученные 

умения и навыки и связанные с ними 

знания доводятся до определенной сте-

пени совершенства, что способствует 

дальнейшему рациональному использо-

ванию их человеком в жизненной прак-

тике» [3, с. 59]. 

Известно, что игровая деятельность с 

эмоциональным окрасом во время заня-

тий физической культурой повышает ин-
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терес у студентов и формирует потреб-

ность к дальнейшим занятиям спорта. 

В последнее время, для эффективно-

сти учебно-педагогического процесса 

применяются нетрадиционные формы и 

методы организации занятий и в частно-

сти игровой метод тренировки. Не ис-

ключением является и лыжная подготов-

ка. Одним из наиболее эффективных ме-

тодов организации занятий по лыжной 

подготовке мы предлагаем использовать 

игровой способ проведения занятий с 

применением различных вариантов по-

движных игр. «Деятельность студентов 

на этих занятиях направлена на овладе-

ние методами, обеспечивающими дости-

жение практических результатов» [6, с. 3] 

Основными факторами конструктив-

ного использования игрового метода, в 

отдельном алгоритме учебного процесса 

по лыжной подготовке, с использованием 

экспериментального моделирования 

включающим теоретическую и методиче-

скую симуляцию проектируемого ком-

плекса является интегративное обеспече-

ние учебно-тренировочного процесса и 

отслеживание его эффективности с по-

мощью разработанных критериев и из-

бранной совокупности показателей. 

Анализ рабочей программы по дис-

циплине «Физическая культура и спорт» 

показывает, что лыжной подготовке от-

водится в семестре обучения до 24 часов, 

что составляет около 18% от общего 

бюджета времени, выделяемого на дис-

циплину. Этого объема недостаточно для 

развития такого физического качества 

как выносливость. 

Гипотеза.  

Проектирование эффективных 

средств и методов физической трениров-

ки с использованием игрового метода на 

учебных занятиях по лыжной подготовке 

позволит конструктивно сформировать 

физическую и спортивно-техническую 

подготовленность обучаемых, укрепить 

их здоровье и повысить функциональное 

состояние организма, позволит создать 

потенциал для комплексного подхода в 

конструировании физических качеств и 

двигательных навыков будущих специа-

листов авиационной отрасли. 

Объект исследования – учебно-

педагогический процесс студентов по 

лыжной подготовке. 

Предмет исследования – методоло-

гические факторы, используемые в учеб-

но-тренировочном процессе студентов, 

обучающихся по лыжной подготовке.  

Задачи исследования:  

1. Найти наиболее оптимальный ме-

тод проведения занятий по лыжной под-

готовке эффективно влияющий на разви-

тие и совершенствование двигательных 

качеств и навыков студентов вузов граж-

данской авиации. 

2. Провести сравнительный анализ 

результатов, полученных в ходе экспери-

ментальных исследований с целью созда-

ние модели учебно-педагогического про-

цесса по лыжной подготовке, наиболее 

эффективно влияющего на развитие фи-

зических качеств и двигательных навы-

ков студентов. 

Организация и методы исследова-

ния.  
В работе приняли участие студенты 

первого курса обучения Московского 

государственного технического универ-

ситета гражданской авиации (МГТУ ГА). 

Для экспериментального исследова-

ния нами были сформированы две учеб-

ные группы: контрольная (КГ) и экспери-

ментальная (ЭГ) по 14 человек с прибли-

зительно одинаковым уровнем физиче-

ской подготовленности. На наш взгляд 

были выбраны наиболее прогрессивные 

методы исследования: обобщение литера-

турных источников, сравнительный ана-

лиз результатов тестирования физических 

качеств, наблюдение, методы математи-

ческой обработки полученных результа-

тов. 

Перед началом эксперимента обе 

группы подверглись тестированию с ис-

пользованием специально подобранных 

экспресс-тестов для оценки физических 

качеств. Критериями двигательных дей-

ствий были выбраны наиболее информа-

тивные физические упражнения: 
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 челночный бег 3 х 10 м (сек), как 

показатель развития качества быстроты; 

 баскетбольный тест с обязатель-

ным броском мяча в корзину – как вели-

чина характеризующая координационные 

способности обучаемого; 

 подтягивание на перекладине для 

юношей из положения виса, для девушек 

(высота перекладины 90 см) подтягивание 

на перекладине из положения полувиса 

(ноги на полу, руки выпрямлены в локте-

вых суставах) – индекс развития силовой 

выносливости мышечной системы верх-

них конечностей; 

 наклоны вперёд из положения стоя 

пальцами рук максимально глубоко потя-

нуться ниже уровня носков ног – пара-

метры определения гибкости обучаемого; 

 для определения выносливости – 

тест Купера (м). 

«Контрольные упражнения, включа-

емые в программу тестирования, должны 

отражать характер требований деятельно-

сти к изучаемому свойству или качеству 

человека» [7, с. 30]. 

Результаты исследования.  

Нами была предпринята попытка 

определить наиболее эффективные спо-

собы развития физических качеств и, в 

частности, выносливости средствами 

лыжной подготовки. Контрольная группа 

(КГ) занималась лыжной подготовкой в 

соответствии с рабочей программой, экс-

периментальная (ЭГ) после подготови-

тельной части занятия, в основное время, 

использовала игровой метод тренировки. 

Занятия проводились два раза в неделю 

по 90 минут в течение 2-х месяцев. Для 

экспериментальной группы разработана 

игровая эстафета, суть которой заключа-

лась в следующем: на стадионе прокла-

дывалась лыжня овальной формы, длина 

круга составляла 1000 м. В каждом забеге 

одновременно стартовали от четырех до 

шести лыжников. Стартующие распола-

гались с одинаковым интервалом на од-

ной лыжне замкнутого круга. По команде 

преподавателя все игроки начинают од-

новременно движение по лыжне. Каждый 

стартующий пытается догнать впереди 

идущего лыжника. После того как один 

из лыжников догоняет другого он своей 

палкой касался впереди идущего игрока. 

Игрок, которого догнали, выбывал из иг-

ры, а остальные продолжали двигаться до 

тех пор, пока не оставался один, самый 

быстрый лыжник. 

Повторная проверка уровня физиче-

ской подготовленности в контрольной 

(КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах 

проводилась в конце лыжного сезона по-

сле начала эксперимента. 

В процессе повторной проверки фи-

зических качеств и двигательных навы-

ков нами были выявлены следующие по-

казатели: в челночном беге 3 х 10 м ре-

зультат контрольной группы уменьшился 

на 0,1 сек, а в экспериментальной на 0,4 

сек, улучшение составило в КГ- 1,23%, в 

ЭГ – 4,88 %. Тем самым можно констати-

ровать, что в ЭГ результат существенно 

улучшился по сравнению с КГ. Баскет-

больный тест соответственно составил 

улучшение: КГ – 0,03, ЭГ – 0,11.  

В выполнении упражнения на силу 

наблюдалась незначительная тенденция 

улучшения результатов в ЭГ по сравне-

нию с КГ. Такое небольшое улучшение 

результатов объясняется тем, что физиче-

ское качество «сила» в данном экспери-

менте не было приоритетным. 

В упражнении на гибкость констати-

рован лучший прирост результатов в 

обеих группах. Соответственно составил 

– 0,6. 

В упражнении на выносливость, при 

проведении теста Купера, результаты ЭГ 

значительно выше результатов КГ. В КГ 

результаты улучшились на 2,66%, в ЭГ – 

на 6,4%. Это, на наш взгляд произошло 

вследствие увеличения эмоциональной 

составляющей, возрастания нагрузочной 

стоимости при проведении учебного за-

нятия по лыжной подготовке с использо-

ванием игрового метода тренировки. 

Как показано в таблице, после прове-

дения лыжной подготовки, в течение 12 

занятий, отведенных рабочей програм-

мой по дисциплине, все показатели 

улучшились в обеих учебных группах. 

Однако результаты экспериментальной 
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группы (ЭГ) выше, чем в контрольной 

(КГ), что констатирует высокая досто-

верность различий р ˂ 0,05. 

Результаты экспериментального ис-

следования предложенного нами игрово-

го метода на занятиях по лыжной подго-

товке, в сочетании с традиционными ме-

тодами организации учебного процесса 

показала приоритетное направление, ко-

торое на наш взгляд позволит увеличить 

эмоциональную составляющую учебно-

педагогического процесса по физической 

культуре и в частности организацию и 

проведение лыжной подготовки. Позво-

лит в более краткие сроки развивать и 

совершенствовать физические качества и 

двигательные навыки студентов вузов 

гражданской авиации, формировать чув-

ство коллективизма, товарищества и вза-

имовыручки. 

Далее представлены результаты в ви-

де показателей применяемых нами тестов 

(табл. 1). 

 

Таблица 1. Критерии проверки физической подготовленности обучаемых контрольной и 

экспериментальной групп  

№ 

п.

п. 

Контрольные тесты 
Ед. 

изм. 

Среднестатистические результаты тестов (Р) 

Контрольная группа 
Экспериментальная 

группа 

до после Р до после Р 

1. Челночный бег 3 х 10 м сек 8,1 8,0 (р<0,05) 8,2 7,8 (р<0,05) 

2. Баскетбольный тест сек 8,1 8,07 (р<0,05) 8,16 8,05 (р<0,05) 

3. 

Подтягивание на перекла-

дине из положения в висе 

(юноши) 

к-во 

раз 
8,2 8,6 (р<0,05) 8,1 8,9 (р<0,05) 

4. 

Подтягивание на перекла-

дине из положения полуви-

са (девушки) 

к-во 

раз 
12,9 13,2 (р<0,05) 12,9 13,6 (р<0,05) 

5. Наклон вперед см 13,5 14,1 (р<0,05) 14,1 14,7 (р<0,05) 

6. Тест Купера м 2630 2700 (р<0,05) 2630 2830 (р<0,05) 

 

Выводы.  
Педагогический эксперимент, прове-

денный нами со студентами, выявил пре-

имущество учебных занятий по лыжной 

подготовке с использованием в основной 

части игрового метода тренировки. При-

менение игрового метода для развития 

выносливости и других физических ка-

честв и двигательных навыков намного 

эффективнее, чем классическая схема 

проведения лыжной подготовки. 

Проведение учебных занятий с имен-

ным содержанием учебно-

педагогического процесса, в частности 

включением в содержание занятий игро-

вых методов тренировки, позволяет пре-

подавательскому составу, без увеличения 

количества часов, отведенных на раздел 

«Лыжная подготовка», добиваться весьма 

существенных приоритетов в развитии и 

совершенствовании физических качеств 

и двигательных навыков студентов вузов 

гражданской авиации. 
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