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Применение специальных тренажерных устройств в тренировке школьни-

ков, занимающихся лыжными гонками, с каждым годом получает все большее 

распространение. Однако несмотря на то, что тренажерные устройства широко 

используются в скоростно-силовой подготовке лыжников, многие методологи-

ческие и методические вопросы, связанные с их применением, пока еще мало 

изучены [1, 2]. Не ясно, например, какова должна быть продолжительность вы-
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полнения упражнений общего и избирательного воздействий с различными отя-

гощениями для развития скоростно-силовых качеств юных легкоатлетов, вели-

чина оптимальных отягощений, не установлено влияние отягощений на технику 

выполнения упражнений и т.д. 

Для развития скоростно-силовых качеств юных лыжников на спринтер-

ские дистанции специалистами рекомендуется довольно значительное количе-

ство средств [3]. Среди них упражнения на тренажерных устройствах занимают 

особое место, так как их использование позволяет выполнять работу в различных 

режимах, строго дозировать нагрузку, избирательно воздействовать на отдель-

ные группы мышц, в том числе на те, которые в процессе применения беговых 

средств имеют меньшую возможность для своего совершенствования [4, 5]. 

Для подтверждения эффективности использования тренажеров и специ-

альных тренировочных устройств в процессе подготовки школьников, занимаю-

щихся лыжными гонками, для увеличения скоростно-силовых показателей, ав-

тором статьи был проведен педагогический эксперимент. 

Педагогический эксперимент был проведен в 4 этапа. Исследование про-

водилось в период с сентября по ноябрь 2020 года на базе МОАУ Константинов-

ская СОШ № 1. В педагогическом эксперименте приняли участие 20 школьни-

ков. Для проведения сравнительных экспериментальных исследований были со-

зданы контрольная и экспериментальная группы по 10 человек в каждой. Исход-

ные показатели подготовленности юных лыжников в контрольной и эксперимен-

тальной группах на начало исследования не имели существенных различий, что 

было подтверждено при помощи методов математической статистики. 

Цель исследования – изучить эффективность использования тренажеров и 

специальных тренировочных устройств для развития физических качеств школь-

ников, занимающихся лыжными гонками и выявить наиболее эффективную ме-

тодику их развития. 
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Были поставлены следующие задачи: 

1) Определить уровень физической подготовленности школьников, зани-

мающихся лыжными гонками.  

2) Выявить факторы, определяющие эффективность повышения ско-

ростно-силовых характеристик школьников, занимающихся лыжными гонками. 

3) Разработать комплекс упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей школьников, занимающихся лыжными гонками и эксперимен-

тально обосновать его эффективность.  

Первый этап исследований был посвящен анализу научно-методической ли-

тературы, практического опыта, сбору данных о физической подготовленности 

детей в возрасте 13-14 лет. 

Второй этап – были подобраны идентичные по своему составу, физиче-

скому развитию две группы школьников (контрольная и экспериментальная) по 

10 человек в возрасте 13-14 лет на среднем уровне физической подготовленно-

сти, разработка экспериментального комплекса для повышения эффективности 

развития общих скоростно-силовых характеристик в процессе внеурочных форм 

занятий с учащимися 13-14 лет, с использованием тренажеров и специальных 

тренировочных устройств. 

На третьем этапе разработанный план был непосредственно реализован в 

ходе тренировочных процессов. 

На четвертом этапе было произведено итоговое тестирование школьников, 

принявших участие в эксперименте. По результатам тестирования сделаны обоб-

щающие выводы. 

Для проведения занятий применены следующие тренажеры и специальные 

тренировочные устройства: представленные на рисунках 1-3. 

Для занятий с отягощением, махов и жимов от груди использовались ган-

тели весом 1, 2, 3 кг, для усиления нагрузки при движении на беговой дорожке 

использовалась спортивный эластичный ремень. 
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Рисунок 1. Римский стул     Рисунок 2. Тренажер для сгибания ног сидя 

Рисунок 3. Универсальный тренажер для развития мышц спины и груди 

 

В процессе тренировки использовались упражнения для развития общих 

силовых способностей. Нагрузка в силовой подготовке постепенно возрастала 

как по объему (большее число повторений), так и по интенсивности (увеличение 

веса отягощений или быстроты, темпа выполнения упражнений). 

Таблица 1. 

Показатели физической подготовленности учеников экспериментальной и 

контрольной групп, после проведения эксперимента 

Тест 
ЭГ КГ 

t-критерий 

Стьюдента p 

  М ± т М ± т t эксп t крит. 

Прыжок в длину с места (см) 190,90 ± 1,72 176,70 ± 4,2 3,13 2,101 <0,05 

Бег 30 м., (сек) 5,00 ± 0,02 5,23 ± 0,02 8,64 2,101 <0,05 

Бег 100 м., (сек) 36,33± 0,21 38,68 ± 0,25 7,03 2,101 <0,05 

Тройной прыжок с места (см) 546,00 ± 4,49 497,20 ± 4,79 7,43 2,101 <0,05 

Сед из положения лежа 

с согнутыми ногами за 30сек. (кол-во раз) 
22,70 ± 0,39 20,00 ± 0,52 4,16 2,101 <0,05 
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Анализ результатов, зафиксированных после окончания педагогического 

эксперимента, показал, что в процессе занятий с использованием комплекса 

упражнений на специальных тренажерах и тренировочных устройствах в экспе-

риментальной группе произошли значительные улучшения по сравнению с кон-

трольной группой, где преимущественно использовалась стандартная подго-

товка.  

Следует отметить значимое различие показателей между эксперименталь-

ной и контрольной группами в большинстве тестов. В среднем разница между 

результатами экспериментальной и контрольной групп в прыжке в длину с места 

составляет 17,6 см. Прирост результатов в беге на 100 м. в экспериментальной 

группе (-3,08 сек.), в контрольной – 0,78 сек. Прирост результатов в упражнении 

«сед из положения лежа с согнутыми ногами» учеников из экспериментальной 

группы почти в 2 раза больше чем в контрольной. Это дает основание предполо-

жить, что на высокую разницу между результатами оказало влияние упражнений 

с использованием тренажеров и специальных тренировочных устройств в экспе-

риментальной группе. 

Таким образом, педагогический эксперимент показал, что в эксперимен-

тальной группе с использованием в тренировочном процессе специальных тре-

нажеров и тренировочных устройств достоверно увеличились результаты ско-

ростно-силовых показателей школьников, занимающихся лыжными гонками, по 

сравнению с контрольной группой, где большее внимание уделялось упражне-

ниям по классической программе. 
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