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Педагогические аспекты эффективности использования 
тренажера «Ремни с кольцами» при формировании 

двигательных умений и навыков учеников 10 классов во время 
лыжной подготовки на уроках физической культуры
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Аннотации:
Цель: разработать систему упражне-
ний лыжной подготовки с использова-
нием функционального тренажера на 
уроках физической культуры. Мате-
риал: В исследовании взяли участие 
90 юношей 10 класса. Для определе-
ния уровня сформированности двига-
тельных умений и навыков учеников 
было проведено тестирование по 7 
показателям: бег на лыжах конько-
вым стилем 5 км; бег на лыжах клас-
сическим стилем 3 км; подтягивание 
на перекладине; прыжок в длину с 
места, бег 60 м, бег 3 км, челночный 
бег 4х9 м. Через год после первого 
эксперимента был проведен второй 
эксперимент. Результаты: разрабо-
тан и адаптирован под урок физиче-
ской культуры тренажер, выполнение 
упражнений на котором осложняется 
гравитационной нагрузкой и движущи-
мися ремнями с кольцами. Результаты 
тестирования подтвердили, что пред-
ложенная методика дает возможность 
более эффективно формировать дви-
гательные умения и навыки школьни-
ков в процессе лыжной подготовки на 
уроках физической культуры. Выводы: 
рекомендуется на уроках физической 
культуры по лыжной подготовке ис-
пользовать комплекс из 22 упражне-
ний, которые наиболее эффективно 
влияют на формирование двигатель-
ных умений и навыков учеников.

Лазаренко М.Г. Педагогічні аспекти 
ефективності використання тренаже-
ра «Ремні з кільцями» при формуванні 
рухових умінь і навичок учнів 10 класів 
під час лижної підготовки на уроках 
фізичної культури. Мета: розробити 
систему вправ лижної підготовки з вико-
ристанням функціонального тренажера 
на уроках фізичної культури. Матеріал: 
В дослідженні взяли участь 90 юнаків 10 
класу. Для визначення рівня сформова-
ності рухових умінь і навичок учнів було 
проведено тестування за 7 показниками: 
біг на лижах гребеневим стилем 5 км; біг 
на лижах класичним стилем 3 км; підтягу-
вання на перекладині; стрибок в довжину з 
місця, біг 60 м, біг 3 км, човниковий біг 4х9 
м. Через рік після першого експеримен-
ту було проведено другий експеримент. 
Результати: розроблено та адаптовано 
під урок фізичної культури тренажер, ви-
конання вправ на якому ускладнюється 
гравітаційної навантаженням і рухомими 
ременями з кільцями. Результати тесту-
вання підтвердили, що запропонована 
методика дає можливість більш ефектив-
но формувати рухові вміння та навички 
школярів в процесі лижної підготовки на 
уроках фізичної культури. Висновки: реко-
мендується на уроках фізичної культури з 
лижної підготовки використовувати комп-
лекс з 22 вправ, які найбільш ефективно 
впливають на формування рухових умінь 
і навичок учнів. 

Lazarenko M.G. Pedagogical 
aspects of effective use of 
simulator “Straps with ring” during 
the formation motor skills of pupils 
of 10 classes during the skiing 
training in the lessons of physical 
culture. Purpose: to develop a 
system of ski training exercises using 
a functional simulator at physical 
training lessons. Material: The study 
took 90 young men attended 10 class. 
To determine the level of formation 
of motor skills of pupils were tested 
on 7 indicators: skiing skating style 5 
km; skiing classic style 3 km; pulling 
up on the bar; long jump with space, 
running 60 meters, running 3 miles, 
4x9 meters shuttle run. A year after 
the first experiment was conducted 
a second experiment. Results: The 
developed and adapted to the physical 
education class simulator exercises 
which compounded the gravity load 
and moving straps with rings. The test 
results confirmed that the proposed 
method makes it possible to more 
effectively shape the motor skills of 
pupils in the process of ski training at 
physical training lessons. Conclusions: 
It is recommended to the lessons of 
physical training on use of ski training 
complex of 22 exercises that will most 
effectively influence the formation of 
motor skills of pupils. 
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Введение.1
Двигательные умения имеют большую просве-

тительную ценность, так как главным у них являет-
ся активное творческое мышление, направленное на 
анализ и синтез движений. Именно в детей старше-
го школьного возраста (10-11 классов) формируются 
основы физического развития школьников. Особенно 
необходимо помнить, что в физическом воспитании 
школьников развитие техники движений занимает 
одно из основных мест [2, 6, 7, 9, 10, 11]. Среди раз-
личных видов спорта, в этом аспекте, можно выде-
лить лыжный спорт. Лыжная подготовка с применени-
ем технических средств обучения (ТСО) способствует 
успешному формированию у школьников двигатель-
ных учений и навыков, которые будут использоваться 
в жизни, а также умственном, моральном, эстетиче-
ском, трудовом, патриотическом воспитании [1, 3, 4, 
7, 12, 13]. 

Существует различные подходы к обучению тех-
ники движений и  конструкторские разработки ТСО, 
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которые направлены на различные аспекты развития 
молодого организма. Все они имеют достаточное на-
учное обоснование, однако говорить о их одинаковой 
продуктивности и целесообразности нельзя [5, 8, 14, 
15]. Поэтому возникает необходимость поиска и раз-
работки новых методов и методик для улучшения дви-
гательных умений и навыков школьников на основе 
новых ТСО. В этом аспекте имеет смысл рассмотреть 
эффективность использования тренажера «Ремни с 
кольцами»  при формировании двигательных умений 
и навыков учеников 10 классов на уроках физиче-
ской культуры по лыжной подготовке. Предложенная 
конструкция относится к функциональным тренаже-
рам и системе упражнений под названием Suspension 
Training (http://ironflex.com.ua/stati/trx-remni; Гоголев-
ский Евгений. Тренажерные устройства из резины //
Спорт в школе. 2007, Выпуск 5 (408). - C.2.), которая 
была усовершенствована и адаптирована под задачи 
урока физической культуры в школе.

Исследование выполнялось в соответствии со 
сводным планом научно-исследовательской рабо-
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ты Черниговского национального педагогического 
университета имени Т.Г.  Шевченко «Дидактические 
основы формирования двигательной функции лич-
ностей, которые занимаются физическим воспита-
нием и спортом» (№ государственной регистрации 
0108U000854 от 19 февраля 2008 года).

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – определить педагогические 

аспекты эффективности использования тренажера 
«Ремни с кольцами» при формировании двигательных 
умений и навыков учеников 10 классов на уроках фи-
зической культуры по лыжной подготовке.

Задачи исследования.
1. Выполнить анализ литературных источников по 

теме исследовательской работы.
2. Провести анализ педагогических аспектов эф-

фективности использования тренажера «Ремни с 
кольцами» при формировании двигательных умений 
и навыков учеников 10 классов на уроках физической 
культуры по лыжной подготовке.

3. Разработать систему упражнений лыжной подго-
товки с использованием функционального тренажера 
«Ремни с кольцами» на уроках физической культуры. 

Организация исследования. 
Исследования проводились в течение 2012-2014 

годов на базе Черниговского национального педагоги-
ческого университета имени Т.Г. Шевченко и четырех 
общеобразовательных школ. В исследовании взяли 
участие 90 десятиклассников юношей. Для определе-
ния уровня сформированности двигательных умений 
и навыков учеников было проведено тестирование по 
7 показателям: бег на лыжах коньковым стилем 5 км; 
бег на лыжах классическим стилем 3 км; подтягива-
ние на перекладине; прыжок в длину с места, бег 60 
м, бег 3 км, челночный бег 4х9 м (табл.1).

По результатам наблюдаются различия между мо-
дельной и общей группами: количество подтягиваний 
на перекладине – 22,6 раз у МГ и 16,4 раз в ОГ; пры-
жок в длину с места – 2,68 м у МГ и 2,63 в ОГ; бег 60 
м – 10,22 с в МГ и 10,26 с в ОГ; челночный бег 4х9 
м – 8,3 сек. у МГ и 8,6 сек. в ОГ; бег 3 км – 9,27 мин. 
в МГ и 10,37 м в ОГ; бег на лыжах классическим сти-
лем – 9,16 мин. у МГ и 10,13 мин. в ОГ; бег на лыжах 

коньковым стилем 14,30 мин. у МГ и 15,32 мин. в ОГ.
После обработки результатов данного исследова-

ния, была сформирована одна модельная группа из 30 
учеников, которые имели лучшие показатели, а дру-
гие 60 учеников составили однородную группу, кото-
рая была разделена на две группы: одна эксперимен-
тальная и одна контрольная группа по 30 учеников 
каждая.

Полученные результаты обрабатывались с помо-
щью общепринятых методов математической стати-
стики.

Экспериментальная группа начала работать по 
авторской методике, которая разработана с учетом 
дидактичных принципов учебы. В соответствие с 
авторской методикой, формирование двигательных 
умений и навыков старшеклассников в процессе лыж-
ной подготовки проходило в три этапа: формирование 
(создание) навыка, закрепление и усовершенство-
вание навыка. Последовательность учебы учеников 
осуществлялось по схеме: объяснение – показ – вы-
полнение.

В работе учениками доминирует словесный метод. 
Педагог словом побуждает учеников к желанию со-
знательно и настойчиво работать. Используются ме-
тоды поощрения, стимулирования и особенно похва-
лы. Педагог должен в каждом ученике найти что-то 
позитивное и за это его похвалить, стимулируя его к 
активной работе. На первых занятиях задание заклю-
чается в том, чтобы научить учеников удерживать рав-
новесие во время перенесения веса тела на опорную 
ногу при скольжении на лыже.

Чтобы качественно скользить на лыжах надо мощ-
но и часто отталкиваться, а для этого необходимо 
иметь силу мышц. Поэтому надо многократно повто-
рять упражнения для развития силы, гибкости, вы-
носливости, ловкости и скорости, ведь формирование 
двигательных умений и навыков неразрывно связано 
с развитием данных двигательных качеств.

Для этого автором был разработан и изготовлен 
новый специальный тренажер «Ремни с кольцами» 
(Рис.1.), выполнение упражнений на котором ослож-
няется гравитационной нагрузкой и ремнями с коль-
цами, которые постоянно двигаются. 

Таблица 1
Различия в показателях учеников модельной (МГ) и общей группе (ОГ) по уровню сформированности двига-

тельных умений и навыков в первом эксперименте 
Вид теста

Название
группы

Количество 
подтягиваний
на перекла-

дине

Прыжок 
в длину с 
места, м

Бег
60м, 

с

Челночный 
бег

4х9 м, с

Бег
3 км,
мин.

Гонка на лы-
жах классиче-
ским стилем

3 км, мин.

Гонка на 
лыжах 

коньковым 
стилем

5 км, мин.

Модельная
группа 22,6 2,68 10,22 8,3 9,27 9,16 14,30

Общая
группа 16,4 2,63 10,36 8,6 10,37 10,13 15,32
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На тренажере можно выполнять необходимые спе-
циальные упражнения для развития мышц шеи, верх-
него плечевого пояса, спины, живота и нижнего по-
яса, развивая силу, гибкость, ловкость и специальную 
выносливость.

Экспериментальная группа начала работать по 
авторской методике, которая разработана с учетом 
дидактических принципов обучения. В соответствие 
с авторской методикой формирования двигательных 
умений и навыков старшеклассников в процессе лыж-
ной подготовки проходило в три этапа: формирование 
(создание) навыка, закрепление и совершенствование 
навыка.

Последовательность учебы десятиклассников осу-
ществлялось по схеме: объяснение – показ – выпол-
нение. Выполняем только необходимые специальные 
упражнения, и ни в коем случае, не развивая при этом 
мышцы-антагонисты. Упражнения на тренажере вы-
полнялись во время урока физической культуры по-
сле разминки и повторно после окончания основной 
части урока.

Через год после первого эксперимента был прове-
ден второй эксперимент, из тех же 7 тестов. Резуль-
таты тестирования подтвердили, что предложенная 
методика дает возможность более эффективно фор-
мировать двигательные умения и навыки школьников 
в процессе лыжной подготовки на уроках физической 
культуры (табл.2).

По результатам наблюдаются различия между уче-
никами экспериментальной и контрольной групп: ко-

личество подтягиваний на перекладине - 22,3 раза в 
ЕГ и 18,0 раз в КГ; прыжок в длину с места - 2,72 м в 
ЕГ и 2,65 в КГ; бег 60 м - 10,19 с в МГ и 10,22 с в КГ; 
челночный бег 4х9 м - 8,0 сек. в ЕГ и 8,5 сек. в КГ; бег 
3 км - 9,16 мин. в ЕГ и 9,53мин. в КГ; бег на лыжах 
классическим стилем - 8,31 мин. в ЕГ и 9,15 мин. в 
КГ; бег на лыжах конькобежным стилем 14,31 мин. в 
ЕГ и 15,05 мин. в КГ.

Благодаря выполнению упражнений на трена-
жере «Ремни с кольцами» десятиклассники экспе-
риментальной группы имеют способность быстро 
овладевать сложно координационными двигательны-
ми действиями, точно выполнять их в соответствии 
с требованиями техники передвижения на лыжах и 
перестраивать свое двигательное действие в зависи-
мости от ситуаций. То есть, они быстро могут при-
спосабливаться к постоянным изменениям ситуации 
и выбирают наиболее эффективные средства ведения 
борьбы; хорошо чувствуют пространство и время. 
Также за счет высокой и точной координации сокра-
щения и расслабления мышц конечностей могут каче-
ственно, быстро и точно выполнять движения и иметь 
высокий результат в лыжных гонках.

Выводы.
1. Выполнен анализ литературных источников от-

носительно состояния исследуемой работы.
2. Определены педагогические аспекты, дидакти-

ческие принципы для эффективности использования 
тренажера «Ремни с кольцами».

3. Доказана эффективность использования тре-
нажера «Ремни с кольцами» при формировании дви-
гательных умений и навыков учеников 10 класса на 
уроках физической культуры по лыжной подготовке.

4. Рекомендовано 22 необходимых упражнения 
для эффективного использования тренажера «Ремни 
с кольцами». 

В дальнейшем необходимо продолжить такие ис-
следования, т.к. результаты исследований дадут реко-
мендации для формирования двигательных умений и 
навыков у десятиклассников, что должно обеспечить 
воспитание молодого здорового поколения и улучше-
ние результатов в лыжных гонках.

1 

 
Рис.1. Схема тренажера «Ремни с кольцами»

Таблица 2
Различия в показателях учеников экспериментальной (ЭГ) и контрольной групп (КГ) по уровню сформирован-

ности двигательных учений и навыков во втором эксперименте через год.
Вид теста

Название
группы

Количе-
ство под-
тягиваний

на перекла-
дине

Прыжок 
в длину с 
места, м

Бег
60м, с

Челночный 
бег

4х9 м, с

Бег
3 км,
мин.

Гонка на лы-
жах классиче-
ским стилем

3 км, мин.

Гонка на 
лыжах 

коньковым 
стилем

5 км, мин.

Экспериментальная 
группа 22,3 2,72 10,19 8,0 9,16 8,31 14,31

Контрольная
группа 18,0 2,65 10,22 8,5 9,53 9,15 15,05
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