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Реализация Федеральных образовательных стандартов в области физиче-

ской культуры предполагает внедрение инновационных форм и методов обуче-

ния. Новый подход к процессу физического воспитания предполагает дифферен-

цированный выбор средств и методов физической культуры и спорта. Только при 

условии новых подходов к построению и организации занятий по физической 

подготовке возможно решение задач достижения необходимого уровня физиче-

ской и функциональной подготовленности обучающихся для обеспечения соци-

альной и профессиональной деятельности. В этих условиях особую актуальность 

приобретают дисциплины физкультурно-спортивной направленности [1]. 

Однако необходимо помнить, что методически обоснованное, систематиче-

ское использование физических упражнений на занятиях должно нести характер 

тренировки, адекватной возможностям каждого обучающегося. Такая нагрузка 

может обеспечить функциональную перестройку организма, расширить его 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

2     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

функциональные резервы и осуществить адаптацию организма к физическим и 

психическим нагрузкам без ущерба для здоровья [3]. 

Учет срочных реакций организма человека на ту или иную тренировочную 

нагрузку и в период восстановления позволяет повысить эффективность занятий 

путем оптимизации норм нагрузки в зависимости от его индивидуальных осо-

бенностей [2]. 

На основании изученных материалов научно-методической литературы в 

области спортивной подготовки и спортивной медицины, а также физиологии 

человека, нами были выбраны тесты для оценивания уровня функциональной и 

физической подготовленности обучающихся. Результаты первичного тестирова-

ния позволили разделить их на экспериментальную и контрольную группы. 

Для оценки функциональной подготовленности использовались простые те-

сты и пробы для упрощения проведения и обработки результатов (тесты 

PWC170, PWC 170 (V), проба Розенталя). Для оценки специальной физической 

подготовленности мы использовали контрольные испытания, предусмотренные 

рабочей программой дисциплины. 

Контрольная и экспериментальная группы в течение года занимались по 

разным методикам: экспериментальная группа – по методике, направленной на 

повышение и поддержание работоспособности, а контрольная – по традицион-

ной методике. В таблице 1 представлены отличия двух методик. 

Таблица 1 

Показатель Контрольная группа Экспериментальная группа 

Интенсивность 

нагрузки 

Умеренная, большая Умеренная, большая,  

субмаксимальная 

Средства для  

повышения  

функциональной 

подготовленности 

Кросс 

Кросс с имитацией, кросс-походы 

ОФП, СФП 

Упражнения на тренажерах 

Спортивные игры 

Передвижение на лыжах  

Кросс 

Кросс с имитацией, кросс-походы 

ОФП, СФП 

Упражнения на тренажерах 

Передвижение на лыжероллерах 

Спортивные игры 

Передвижение на лыжах 

Игры на лыжах 

Объемы нагрузки  Для кросса – 10–18 км; Для кросса – 12–18 км; 
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ОФП, СФП – круговые трени-

ровки (4–5 серий по 8–10 упр., 

30 с – работа, 40 сек. – отдых); 

Работа на эспандере (2*3 мин, с 

интервалом отдыха 90 сек.); 

Спортивные игры – 40 мин; 

Передвижение на лыжах – 15–

17 км  

ОФП, СФП – круговые трени-

ровки (4–6 серий по 8–10 упр., 

30 с – работа, 30–40 сек. – отдых); 

Работа на эспандере (4 подхода 

по 2 мин, отдых 2 мин.); 

Передвижение на лыжероллерах 

(12–15 км) 

Спортивные игры – 45–50 мин. 

Передвижение на лыжах – 18–

20 км 

Игры на лыжах – 40 мин 
 

После завершения апробации методики проводилось повторное тестирова-

ние специальной физической и функциональной подготовленности обучаю-

щихся. 

По полученным результатам исследования можно заключить, что проведен-

ный педагогический эксперимент с использованием экспериментальной мето-

дики, основанной на учете показателей физической работоспособности и вариа-

тивности тренирующих воздействий, позволил повысить функциональную под-

готовленность обучающихся в рамках учебной дисциплины «Физкультурно-

спортивное совершенствование: лыжные гонки». 
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