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Аннотация. В статье рассматривается использование специальных спор-

тивных тренажеров в лыжном спорте для сохранения и развития уровня физи-

ческой подготовки. 
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Введение. Лыжи – одни из самых известных и популярных видов спорта в 

зимний сезон. Занятия лыжным спором развивают волю, ловкость, выносли-

вость и силу.  

Актуальность. Наука о спорте не стоит на месте и с каждым годом разви-

вается, так же, создаются различные технические устройства и оборудование, 

используемые в тренировочных занятиях в различные периоды спортивной 

подготовки.  

Цель. Выявить положительные факторы при использовании спортивных 

тренажеров в лыжном спорте (тренажер SPORT-STAR «Ветерок», «Мираж») 

для верхнего плечевого пояса. 

Содержание исследования. Для достижений лучших результатов в лыжном 

спорте нужно развивать определенные группы мышц, чему могут помочь спе-

циальные тренажеры. 



НАУКА И ПРОСВЕЩЕНИЕ В СОВРЕМЕННОЙ РОССИИ  
 

Тренажеры – это учебно-тренировочные устройства для развития силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, совершенствования спортивной 

техники и анализаторных функций всего организма.  

Физическая подготовка лыжника направлена на укрепление и развитие ос-

новных качеств, таких как – выносливость силы, быстрота, ловкость, гибкость. 

Сама же подготовка подразделяется на два основных типа – общая и специаль-

ная [1, c. 202]. 

Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека и направлена на укрепление общего состояние 

здоровья. С этой целью лыжники используются упражнения из различных ви-

дов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного вида лыжного 

спорта. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие специ-

фических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных воз-

можностей организма, укрепление органов и систем применительно к требова-

ниям избранного вида лыжного спорта. При выполнении этих упражнений (в 

бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно участву-

ющие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы техники 

лыжного ходов. [1, с. 203]. Для этого используются специальные тренажеры.  

Для достижения высоких результатов были созданы множество тренаже-

ров для лыжников, среди них: 

1) Эспандер 

2) Master ski («Тележка») 

3) SPORT-STAR, («Ветерок», «Мираж») 

4) Ergolina 

Для развития мышц верхнего плечевого пояса и конечностей применяются 

упражнения специальной физической подготовки с использованием силовых 

тренажеров SPORT STAR («Ветерок», «Мираж»), Ergolina, Master ski («Тележ-

ка») и лыжных резиновых эспандеров [2, с.49] 
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Рис.1 Тренажер «Ветерок» («Мираж») 

 

Такие виды тренажеров, как «Ветерок» («Мираж») (рис 1.), с воздушным 

маховиком, либо электромагнитным сопротивлением, созданы для развития 

мышц плечевого пояса и рук [3]. 

Все современные спортсмены, начиная от биатлона и заканчивая лыжными 

гонками – занимаются на таких тренажерах. Он создает универсальную нагруз-

ку, под разными углами, моделирую движения во время ходьбы на лыжах. Дан-

ный вид тренажера предназначен для силовой подготовки спортсменов в меж-

сезонье. Занятие на тренажере в точности повторяет движение рук лыжника 

при отталкивании. Специально сконструированная система обеспечивает точ-

ную имитацию объема и направлений усилий, диапазон движений, положение 

тела близкую к реальным условиям. Нагрузка на тренажере создается за счет 

специальных лопастей, при вращении которых происходит сопротивление воз-

духа. Особенность эксплуатации данного тренажера в том, что чем больше уси-

лий прилагается к тренажеру, тем больше сопротивления. Таким образом воз-

никает имитация усилий, которые прилагают спортсмены при толчке лыжной 

палкой. Если сравнивать с тренажерами на основе резиновых лент или пружин, 

то в таких тренажерах сопротивление создается на этапе скорости толчка, а не в 

точке максимального удаления. 



НАУКА И ПРОСВЕЩЕНИЕ В СОВРЕМЕННОЙ РОССИИ  
 

Нагрузка на тренажере регулируется за счет изменения положений лопа-

стей, также возможностью регулирования количества лопастей и их угла. Со-

временные тренажеры снабжены электронным датчиком, что позволяет следить 

за объемом прилагаемой нагрузки, также контролировать ее. 

Плюсом таких тренажеров является то, что тренировку можно проводить в 

любую погоду, так как занятия могут происходить в помещении. Также это яв-

ляется хорошей альтернативой лыжам при подготовке в межсезонье.  

Заключение. Использование специальных тренажеров позволяет сохра-

нять и развивать уровень физической подготовки (общей и специальной) вне 

сезонные периоды (бесснежное время года), при возможности использовать в 

любую погоду, в помещении, для проведения полноценных тренировочных за-

нятий. 
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