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нием разноплановых упражнений; чёткие и понятные планы для развития координационных способностей, кото-

рые должны соответствовать возрасту юных горнолыжников; применение индивидуального подхода к подготовке 

юных горнолыжников; эмоциональная регуляция, сохранение концентрации и контроля в тренировочном процессе 

и на соревнованиях. Большое значение имеет поддержание внутренней мотивации к росту спортивных результатов 

у юных горнолыжников и развитие у них сосредоточенности, эффективности и веры в свои способности. 
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Введение 

Координация в горнолыжном спорте - это сложная 

двигательная способность. Она включает в себя синхро-

низацию различных частей тела и движений, точное 

определение времени реакции и достижение равнове-

сия, а также пространственной ориентации. Такие фак-

торы, как индивидуальные темпы биологического ро-

ста, уровень когнитивного развития и воздействие раз-

личных видов тренировок, в значительной степени спо-

собствуют эффективному развитию этих координацион-

ных способностей [1-5]. 

На этом важном этапе спортивного роста юных гор-

нолыжников важно привить привычку ставить реали-

стичные, но в то же время сложные краткосрочные и 

долгосрочные цели. Это позволяет горнолыжникам си-

стематически улучшать свои возможности и отслежи-

вать прогресс. Цели должны заключаться в овладении 

определенными навыками маневрирования, повышения 

скорости или улучшения баланса [6]. 

Тренировка юных горнолыжников в возрасте 12-14 

лет сопряжена с определенным набором применения 

разноплановых упражнений, особенно в области разви-

тия навыков координации движений. Выявление психо-

лого-педагогических условий, необходимых для приме-

нения разноплановых упражнений и развития коорди-

национных способностей у юных горнолыжников, повы-

шающих эффективность этого процесса, раскрывает 

сложную структуру физического развития, когнитив-

ного созревания, надлежащих механизмов обратной 

связи, индивидуальных методов тренировки и среды, 

способствующей улучшению ее качества. Этим и обу-

словлена актуальность этого исследования. 

Основные положения 

Биологическое созревание играет существенную роль 

в том, насколько эффективно юные горнолыжники 

должны развивать навыки координации движений. Воз-

раст 12-14 лет – это период быстрого физического роста 

со значительным улучшением мышечной силы и равно-

весия. Тренировочные программы юных горнолыжни-

ков должны адаптироваться к этим индивидуальным 

особенностям роста, гарантируя, что они соответствуют 

уникальной траектории развития каждого горнолыж-

ника [7-10]. 

В то время как физическое созревание является 

неотъемлемой частью развития координации движений 

у юных горнолыжников, когнитивный рост не менее ва-

жен. Этот период в жизни юных горнолыжников харак-

теризуется скачками в понимании сложных ситуаций и 

повышенным осознанием своего тела и координацион-

ных способностей. Учебно-тренировочные программы 

должны эффективно использовать эти когнитивные 

скачки, интегрируя как физическую активность, так и 

умственные упражнения, направленные на повышение 

осведомленности, способности предвидеть сложные си-

туации на горнолыжной трассе, принимать точные ре-

шения и своевременно реагировать на изменения ситуа-

ций. Для решения этих задач нами были обоснованы 

психолого-педагогические условия, необходимые для 

применения разноплановых упражнений с целью разви-

тия координационных способностей у юных горнолыж-

ников, которые представлены в таблице. 

К этим условиям относятся: обоснование и внедрение 

технологии развития координационных способностей у 

юных горнолыжников с применением разноплановых 

упражнений; четкие и понятные планы для развития 

координационных способностей, которые должны соот-

ветствовать возрасту юных горнолыжников; примене-

ние индивидуального подхода к подготовке юных гор-

нолыжников. Большое значение имеют эмоциональная 

регуляция, сохранение концентрации и контроля в тре-

нировочном процессе и на соревнованиях; поддержание 

внутренней мотивации к росту спортивных результатов 

у юных горнолыжников и развитие у них сосредоточен-

ности, эффективности и веры в свои способности. 

Таблица – Ранговая структура психолого-педагогических условий, необходимых для применения разноплановых 

упражнений в ходе развития координационных способностей у юных горнолыжников (n=38; при W>0,79) 

Ранговое место 

(значимость) 
Психолого-педагогические условия 

Ранговый показатель 

(%) 

1 

Обоснование и внедрение технологии развития координационных спо-

собностей у юных горнолыжников с применением разноплановых 

упражнений 

27,2 

2 
Четкие и понятные планы для развития координационных способно-

стей, которые должны соответствовать возрасту юных горнолыжников 
22,8 

3 
Применение индивидуального подхода к подготовке юных горнолыж-

ников 
17,7 

4 
Эмоциональная регуляция, сохранение концентрации и контроля в тре-

нировочном процессе и на соревнованиях 
12,3 

5 
Поддержание внутренней мотивации к росту спортивных результатов у 

юных горнолыжников 
10,5 

6 
Развитие сосредоточенности, эффективности и веры в свои способности 

у юных горнолыжников 
9,5 

Обоснование и внедрение технологии развития коор-

динационных способностей у юных горнолыжников с 
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применением разноплановых упражнений было опреде-

лено респондентами в качестве главного психолого-пе-

дагогического условия, необходимого для применения 

разноплановых упражнений. Было установлено, что в 

пределах одного и того же возрастного диапазона могут 

существовать огромные различия в развитии координа-

ционных навыков. В высшей степени индивидуальные 

по своей природе, они зависят от таких разнообразных 

факторов, как предыдущий двигательный опыт, заня-

тия различными видами спорта, а также врожденные 

физические и когнитивные способности. Следовательно, 

подход «один размер подходит всем» может оказаться 

неэффективным. Модель тренировки юных горнолыж-

ников, ориентированная на конкретные способности, 

темп и возможности каждого горнолыжника, может 

значительно повысить эффективность тренировочного 

режима [11-15].  

Обратная связь, как от сверстников, так и от настав-

ников, незаменима при обсуждении эффективности раз-

вития координационных способностей. Немедленная и 

точная обратная связь помогает горнолыжникам вно-

сить точные коррективы в свои техники и стратегии ка-

тания. Задача заключается в обеспечении того, чтобы 

эта обратная связь была конструктивной, ясной и соот-

ветствовала текущему уровню развития координацион-

ных способностей у юных горнолыжников.  

Одним из эффективных способов способствовать раз-

витию координационных способностей у юных горно-

лыжников является включение различных двигатель-

ных навыков в их тренировочный режим. Эти навыки 

должны быть заимствованы из различных видов спорта, 

обеспечивая преимущества перекрестных тренировок и 

расширяя диапазон движений, с которыми юному гор-

нолыжнику будет комфортно тренироваться. 

Сочетание серьезной тренировки с элементами игры 

может в значительной степени способствовать эффек-

тивному развитию координационных способностей у 

юных горнолыжников. Привнесение игровых элементов 

в практику повышает мотивацию и уменьшает скуку, 

делая процесс тренировки более привлекательным. 

Формирование позитивного взгляда на себя имеет ос-

новополагающее значение, когда дело касается юных 

горнолыжников. Подростковый возраст - это время са-

мопознания, и формирование устойчивой самооценки. 

Это может проложить путь к улучшению и развитию 

координационных способностей у юных горнолыжни-

ков. Вера в свои способности помогало им уверенно кон-

тролировать движения, что в конечном итоге приводило 

к улучшению их навыков координации движений [16-

19]. 

Социальная и эмоциональная обстановка, в которой 

тренируются юные горнолыжники, тоже важны для эф-

фективного развития координационных способностей. 

Благоприятная, обнадеживающая среда, характеризую-

щаяся духом товарищества, здоровой конкуренцией и 

уважением к индивидуальному темпу роста результа-

тов, может значительно укрепить уверенность в себе и 

стимулировать тренировочный процесс. 

На развитие и совершенствование координационных 

способностей у юных горнолыжников в возрасте 12-14 

лет влияет множество факторов. Эти факторы можно в 

широком смысле разделить на биологические и когни-

тивные, связанные с тренировками и окружающей сре-

дой. 

Биологические факторы включают физическое и 

неврологическое развитие. Быстрое физическое разви-

тие в этом возрасте сильно влияет на развитие коорди-

национных способностей. Это включает изменения в ро-

сте, весе, мышечной массе и равновесии. Мозг и нервная 

система также быстро развиваются во время этой воз-

растной фазы, влияя на ощущения относительного по-

ложения частей собственного тела, время реакции и ин-

теграцию сенсорной информации. 

Развитие когнитивных факторов связано с понима-

нием сложных движений, способностью выполнять 

сложные последовательности движений. Важно разви-

вать абстрактное мышление у юных горнолыжников. 

Способность абстрактно мыслить о движении, скорости, 

направлении и времени их выполнения особенно быстро 

улучшается в этот период. В целом развитие координа-

ционных способностей у юных горнолыжников в этот 

период проходит более эффективно. Происходит повы-

шенное осознание возможностей своего тела. На этом 

этапе юные горнолыжники также начинают лучше осо-

знавать свои возможности и то, как различные части 

тела работают вместе на горнолыжной трассе [20]. 

Большое значение имеют факторы, связанные с тре-

нировками юных горнолыжников. Тренировочные про-

граммы, адаптированные к конкретным способностям и 

темпу роста мастерства у каждого горнолыжника, могут 

значительно ускорить приобретение навыков координа-

ции движений. 

Разнообразная тренировка двигательных навыков, 

включение разноплановых упражнений в тренировоч-

ный режим юных горнолыжников позволяет расширить 

у них диапазон движений, улучшая развитие координа-

ционных способностей. Достаточное количество воз-

можностей тренировки отдельных движений имеет ре-

шающее значение для закрепления недавно приобретен-

ных навыков сложных координационных движений, а 

также превращения их в автоматические движения во 

время спуска [8, 21]. 

Для развития координационных способностей у 

юных горнолыжников необходим эффективный меха-

низм обратной связи, обеспечивающий четкое, немед-

ленное и действенное понимание точности выполнения 

движений. Это значительно помогает в точной 

настройке движений при выполнении сложной горно-

лыжной техники. В тренировочном процессе следует 

учитывать факторы, связанные с окружающей средой. 

Тренировки, включающие новые интересные элементы, 

могут повысить мотивацию у юных горнолыжников, за-

ставляя их с большим желанием осваивать и применять 

новые навыки при прохождении горнолыжной трассы. 

Благоприятное значение имеет позитивная и поддержи-

вающая эмоциональная среда, которая побуждает юных 

горнолыжников пробовать что-то новое и расширять 

свои возможности, тем самым ускоряя процесс развития 

у них координационных способностей. Исследование и 

учет этих факторов способствует высокоэффективному 

развитию координационных способностей у юных лыж-

ников в возрасте 12-14 лет.  

Существенное влияние на качество тренировочного 

процесса оказывают психологические и педагогические 

условия, возникающие в тренировочной среде при под-

готовке юных горнолыжников к соревнованиям. Психо-

логическая сфера охватывает эмоциональное и менталь-

ное состояния юных горнолыжников, оба из которых 
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являются мощными переменными, влияющими на эф-

фективность развития у них координационных способ-

ностей. Ключевые условия в этой области включают 

внутреннюю мотивацию, которая является ключевым 

фактором, определяющим качество тренировочного про-

цесса юных горнолыжников. Связывая тренировочный 

процесс с положительными эмоциями и личными це-

лями, тренеры могут пробудить внутреннюю мотивацию 

у юных горнолыжников, тем самым способствуя актив-

ному участию их в тренировочном процессе [13]. 

Большое значение имеет эмоциональная регуляция. 

Спортивные победы и поражения вызывают бурю эмо-

ций у юных горнолыжников. Юным спортсменам осо-

бенно необходимо научиться регулировать свои эмоции, 

чтобы сохранять концентрацию и контроль, которые 

имеют решающее значение для развития координацион-

ных способностей. Благодаря тренировочным програм-

мам, включающим такие техники, как контролируемое 

дыхание и его осознанность, юные горнолыжники могут 

эффективно управлять своими эмоциональными реак-

циями. Уверенность и эффективность, вера в свои спо-

собности выполнить поставленную задачу жизненно 

необходимы, для юных горнолыжников. Развитие уве-

ренности у юных горнолыжников помогает им преодо-

леть страхи или нерешительность, позволяя уверенно 

выполнять сложные движения и улучшая координацию 

движений. Включение методов управления стрессом в 

тренировочный режим не только помогает справиться с 

тревогой, связанной с выступлением, но и приводит к 

улучшению координации движений в стрессовых ситу-

ациях. 

Эффективное развитие координационных способно-

стей требует от юных горнолыжников оставаться сосре-

доточенными, понимать и успешно выполнять сложные 

последовательные движения. Следовательно, трениро-

вочные программы должны включать упражнения для 

улучшения навыков сосредоточения внимания у юных 

горнолыжников. Спортивная педагогика включает в 

себя методы тренировки и стратегии, разработанные 

для наиболее эффективной передачи навыков и знаний 

юным горнолыжникам. Для эффективного развития ко-

ординационных способностей у юных горнолыжников 

ключевыми педагогическими условиями являются чет-

кие и понятные инструкции. Инструкции должны соот-

ветствовать возрасту и передаваться на языке, который 

понимают юные горнолыжники. По мнению некоторых 

ученых, начиная с простых заданий и постепенно пере-

ходя к более сложным заданиям, можно значительно 

ускорить процесс развития координационных способно-

стей у юных горнолыжников. Сложные задачи должны 

быть разбиты на отдельные компоненты, что была воз-

можность горнолыжнику освоить каждый из них, 

прежде чем приступать ко всему заданию целиком [9, 

17]. 

Необходима и конструктивная обратная связь, при 

развитии координационных способностей у юных горно-

лыжников. Обратная связь является жизненно важным 

педагогическим инструментом. Она должна быть свое-

временной, актуальной и конструктивной. Это способ-

ствует раннему исправлению ошибок и помогает горно-

лыжникам корректировать свою технику в режиме ре-

ального времени. Следует создавать юным горнолыжни-

кам соревновательный настрой. Это может помочь им 

заострить внимание на отдельных сложных моментах 

прохождения горнолыжной трассы, заставляя их более 

остро осознавать свои координационные способности. 

Развивая чувство соперничества, юные горнолыжники 

более склонны обдумывать свои движения, тем самым 

оттачивая свои координационные навыки. 

Включение визуального обучения, наглядные посо-

бия, включая видео демонстрации или демонстрации 

сверстников, весьма эффективны в развитии координа-

ционных способностей у юных горнолыжников. Они по-

могают горнолыжникам визуализировать правильные 

схемы движений, которым, в свою очередь, легче под-

ражать. 

В последние годы тренеры юных горнолыжников все 

больше применяют индивидуальный подход к подго-

товке спортсменов, где каждый спортсмен учится в 

своем собственном темпе преодолевать трассу и разви-

вает свой уникальный стиль катания. Признание этих 

индивидуальных различий и адаптация тренировочных 

занятий к индивидуальным возможностям юных горно-

лыжников значительно повышает эффективность тре-

нировочного процесса, включая и развитие у них коор-

динационных способностей. 

Практика показывает, что юные горнолыжники 

должны развивать психологическую устойчивость, 

чтобы уметь восстанавливаться после падений или 

несчастных случаев, а также гибкость, позволяющую 

быстро адаптировать координацию своего тела к меня-

ющимся ситуациям [20, 21]. 

Таким образом, психологическое состояние юных 

горнолыжников в сочетании с эффективным педагоги-

ческим подходом к тренировке создает основу для 

наиболее эффективного развития координационных 

способностей у юных горнолыжников в возрасте 12-14 

лет. Внимание к этим аспектам тренировки юных гор-

нолыжников может значительно ускорить развитие у 

них координационных способностей, повысить уровень 

закрепления навыков и проложить путь к приятному и 

полезному катанию на лыжах. 

Выводы 

Развитие координационных способностей у юных 

горнолыжников в возрасте 12-14 лет является очень 

сложной проблемой. Это требует глубокого понимания 

взаимосвязанной природы физического, когнитивного и 

эмоционального развития юных горнолыжников, а 

также гибкости в формировании тренировочных зада-

ний в соответствии с индивидуальными возможностями 

спортсменов.  
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Abstract. The article presents the psychological and pedagogical conditions necessary for the use of diverse exercises 

in the process of developing coordination abilities in young skiers. These include: justification and implementation of 

technology for the development of coordination abilities in young skiers using diverse exercises; clear and understand-

able plans for the development of coordination abilities that should correspond to the age of young skiers; application 

of an individual approach to the training of young skiers; emotional regulation, maintaining concentration and control 

in the training process and in competitions. It is of great importance to maintain internal motivation for the growth of 

athletic performance among young skiers and to develop their concentration, efficiency and faith in their abilities. 
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