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Аннотация: Спорт не стоит на месте, он целенаправленно и 

планомерно развивается во всем своем многообразии, планки рекордов 

растут, и кажутся они фантастически высокими, но на данный момент 

предел еще не достигнут. 

Технические средства в спорте – это устройства, системы, комплексы 

и аппаратура, применяемые для тренирующего воздействия на различные 

органы и системы организма, для обучения и совершенствования 

двигательных навыков, а также для получения информации в процессе 

учебно-тренировочных занятий с целью повышения их эффективности. 

В данной статье автором предложена программа использования 

тренажеров и специальных тренировочных устройств, в процессе развития 

скоростно-силовых качеств школьников, занимающихся лыжными гонками. 
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TRAINING PROCESS FOR THE DEVELOPMENT OF SPEED AND 

POWER QUALITIES OF ATHLETICS PUPILS 

 

Annotation: Sport does not stand still, it is purposefully and systematically 

developing in all its diversity, record bars are growing, and they seem fantastically 
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high, but at the moment they will not reach the limit yet. 

Technical means in sports are devices, systems, complexes and equipment 

used for training influence on various organs and systems of the body, for teaching 

and improving motor skills, as well as for obtaining information in the process of 

educational and training sessions in order to increase their effectiveness. 

In this article, the author proposes a program for using simulators and special 

training devices in the process of developing the speed-strength qualities of 

schoolchildren involved in athletics. 

Key words: Track and field athletics, simulators, special training devices, 

training process, speed-strength qualities, pedagogical experiment. 

 

В результате теоретического анализа литературных источников, 

проведенного автором, было установлено, что использование тренажеров и 

специальных тренировочных устройств в процессе развития скоростно-

силовых качеств школьников, занимающихся легкой атлетикой научно 

обосновано. Для развития скоростно-силовых качеств юных спортсменов, 

занимающихся легкой атлетикой, специалистами рекомендуется довольно 

значительное количество средств (А.Н. Макаров, П.З. Сирис, В.П. Теннов, 

1990) [1]. 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 отдельные группы мышц, в том числе на те, которые в 

процессе применения беговых средств имеют меньшую возможность для 

своего совершенствования (В.Б. Зеличенок, В.Г. Никитушкин, В.П. Губа, 

2005) [2, 3]. 

В соответствии с этим, основная цель проведенной нами 

экспериментальной работы заключается в совершенствовании 

тренировочного процесса, направленного на развитие скоростно-силовых 

характеристик школьников, занимающихся лыжными гонками на начальном 
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этапе тренировок [4, 5]. 

Для выявления эффективности использования тренажеров и 

специальных тренировочных устройств, определения прироста скоростно-

силовых показателей нами был проведен педагогический эксперимент. 

Исследование проводилось в период с сентября 2020 г. по май 2021 года 

на базе МОАУ Константиновская СОШ № 1. Целью эксперимента было 

проверка влияния разработанного нами комплекса упражнений, с 

использованием тренажеров и специальных тренировочных устройств на 

уровень физической подготовки у школьников 11-12 лет в школе 2020/2021 

учебный год (9 месяцев). 

В программа тренировочного процесса была построена следующим 

образом: 

Первый этап исследований (с 9 по 15 сентября 2020 г.) был посвящен 

анализу научно-методической литературы, практического опыта, сбору 

данных о физической подготовленности детей в возрасте 11-12 лет. 

В ходе реализации второго этапа (с 15 по 25 сентября 2020 г.) были 

подобраны идентичные по своему составу, физическому развитию две группы 

школьников (контрольная и экспериментальная) по 10 человек в возрасте 11-

12 лет на среднем уровне физической подготовленности, разработка 

экспериментального комплекса для повышения эффективности развития 

общих скоростно-силовых характеристик в процессе внеурочных форм 

занятий, с использованием тренажеров и специальных тренировочных 

устройств производилась по следующему плану (см. табл. 1). 
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Таблица 1. 

План уроков 

Содержание урока № урока 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 … 

Контрольная группа 

Общеразвивающие упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Спец беговые упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + 

Теоретические знания   +   +   +   +   +   + 

Экспериментальная группа 

Специальный комплекс № I + + +  + + +  + + +  + + +  + + 

Специальный комплекс № II    +    +    +    +   

Теоретические знания   +   +   +   +   +   + 

 

Занятия контрольной группы построены в следующей 

последовательности: разминка, основной комплекс упражнении № I с 

использованием тренажеров и специальных тренировочных устройств. 

Пример комплекса: 

Разминка - занятие на эллипсе (темп средний или высокий) – 2-3 серий 

по 5-7 минут; 

Основная часть - бег с утяжелением – 30 минут. 

Заключительный блок: гиперестезия, движение вперед выпадами (15-20 

шагов в каждую сторону) или на время 3-5 минут – 3 подхода, сгибание ног в 

тренажере для проработки бицепса бедра – 3 подхода по 10-12 повторений с 

подстройкой веса утяжеления по индивидуальным параметрам, разгибание 

ног в тренажере (для проработки трицепса бедра) – 3 подхода по 10-12 

повторений с подстройкой веса утяжеления по индивидуальным параметрам, 

скручивание на римском стуле – 3 подхода по 10-15 раз. 

Для проведения занятий применены следующие тренажеры и 

специальные тренировочные устройства: 

«Римский стул», Комплексный тренажер «Верхний блок», Комплексный 

тренажер «Вертикально-горизонтальная тяга», тренажер «Кроссовер». Для 

занятий с отягощением, махов и жимов от груди использовались гантели весом 
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1, 2, 3 кг, для усиления нагрузки при движении на беговой дорожке 

использовалась спортивный эластичный ремень. 

 Третий этап – проведение педагогического эксперимента. Занятия в 

экспериментальной группе проводились по 90 – 120 мин. три раза в неделю по 

комплексу упражнений I группы (приложение В), и один раз в неделю с 

использованием комплекса упражнений II группы (приложение В), участники 

контрольной группы по стандартной программе подготовки школьников-

легкоатлетов. Экспериментальная группа занималась по специально 

разработанному комплексу упражнений, а занимающиеся в контрольной 

группе занимались без использования тренажеров по общей подготовительной 

программе для школьников, занимающихся лыжными гонками. 

Четвертый этап – обработка результатов и оформление дипломной 

работы. 

В начальной стадии эксперимента тестирование было проведено с целью 

определения фактических величин показателей и сравнения их по 

экспериментальной и контрольной группам. Результаты в контрольной и 

экспериментальной группах не имели статистически значимых различий. 

После проведения эксперимента было проведено повторное тестирование. 

Сравнительные результаты представлены на рисунках 1 – 5. 

 

Рисунок 1. Результаты теста «прыжок в длину с места» в контрольной и 

экспериментальной группах до и после проведения эксперимента, (см) 
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Рисунок 2. Результаты теста «бег на 30 м» в контрольной и экспериментальной 

группах до и после проведения эксперимента, (с) 

 

Рисунок 3. Результаты теста «бег на 100 м» в контрольной и экспериментальной 

группах до и после проведения эксперимента, (с) 

 

Рисунок 4. Результаты теста «тройной прыжок с места» в контрольной и 

экспериментальной группах до и после проведения эксперимента, (см) 

 

 

Рисунок 5. Результаты теста «сед из положения лежа с согнутыми ногами за 30 сек.» 

в контрольной и экспериментальной группах до и после проведения эксперимента, 
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Анализируя полученные результаты педагогического эксперимента, 

следует отметить значимое различие показателей между экспериментальной 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 предположить, что на высокую разницу 

между результатами оказало влияние упражнений с использованием 

тренажеров и специальных тренировочных устройств в экспериментальной 

группе. 
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