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Представлены результаты исследования по обоснованию и разработке методики коррекции двига-
тельной ошибки в технике отталкивания прыгунов на лыжах с трамплина высокой квалификации, 
определяемой наличием в тензодинамограмме отталкивания «мёртвой точки». Цель исследования 
заключалась в разработке средств, оказывающих корректирующее воздействие на сформированный 
ранее навык техники прыжка для преодоления «мёртвой точки» на тензодинамограмме отталкивания 
прыгунов на лыжах с трамплина. Задачи исследования: 1. Изучить существующие подходы к реше-
нию проблемы преодоления «мёртвой точки» на тензодинамограмме отталкивания. 2. Разработать 
методику коррекции техники выполнения отталкивания в прыжках на лыжах с трамплина прыгуна-
ми высокой квалификации. 3. Экспериментально апробировать и оценить эффективность методики 
коррекции техники выполнения отталкивания в прыжках на лыжах с трамплина прыгунами высокой 
квалификации. Материалы и методы исследования: Исследования проводились на тренировочной 
базе Федерального центра подготовки по зимним видам спорта «Снежинка» имени А. А. Данилова 
Чайковского государственного института физической культуры (ФГБОУ ВО ЧГИФК) в период с 2014 
по 2016 г. В исследовании принимали участие юноши, имеющие разряд кандидата в мастера спорта 
или спортивное звание мастера спорта. Обоснованы педагогические условия эффективного приме-
нения методики коррекции данной двигательной ошибки. Представлен алгоритм, методы и средства 
индивидуализации содержания технической и специальной скоростно-силовой подготовки прыгунов 
на лыжах с трамплина с использованием тензометрического комплекса «КОБС» с визуальной опера-
тивной обратной связью.
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динамограмма, «мёртвая точка».

Актуальность. Согласно классификации 
структурных элементов движения, предложен-
ной Ю. К. Гавердовским [4], структура прыжка 
на лыжах с трамплина состоит из четырёх ста-
дий: разгон (стадия подготовительных действий), 
отталкивание (стадия основных действий), по-
лёт (стадия действий реализации), приземление 
(стадия завершающих действий). Такая структу-
ра является логически обоснованной, поскольку 
в научной литературе [1; 2; 5; 6] именно отталки-
вание считается ключевой фазой формирования 
полёта и дальнего прыжка. Одной из задач стадии 

отталкивания является формирование макси-
мальной вертикальной составляющей скорости, 
что позволяет прыгуну на лыжах с трамплина 
увеличить высоту траектории полёта и оптими-
зировать «угол атаки» для увеличения подъём-
ной силы. Исследование динамических параме-
тров вертикального прыжка вверх с места, вы-
полненного прыгунами высокой квалификации 
на лыжах с трамплина, выявило в зависимости 
«сила—время» (F(t)) наличие «мёртвой точки», 
которая приводит к уменьшению значения им-
пульса силы отталкивания и, как следствие, сни-
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жению значения вертикальной составляющей 
проекции начальной скорости полёта лыжника 
с трамплина, что не позволяет совершить далё-
кий полёт.

Цель исследования заключалась в разработке 
средств, оказывающих корректирующее воздей-
ствие на сформированный ранее навык техники 
прыжка для преодоления «мёртвой точки», на тен-
зодинамограмме отталкивания прыгунов на лыжах 
с трамплина. Задачи исследования:

•  Изучить существующие подходы к решению 
проблемы преодоления «мёртвой точки» на тен-
зодинамограмме отталкивания.

•  Разработать методику коррекции техники 
выполнения отталкивания в прыжках на лыжах 
с трамплина прыгунами высокой квалификации. 

•  Экспериментально апробировать и оценить 
эффективность методики коррекции техники 
выполнения отталкивания в прыжках на лыжах 
с трамплина прыгунами высокой квалификации. 

Материалы и методы исследования. Иссле
дования проводились на тренировочной базе 
Федерального центра подготовки по зимним ви-
дам спорта «Снежинка» имени А. А. Данилова 
Чайковского государственного института физи-
ческой культуры (ФГБОУ ВО ЧГИФК) в период 
с 2014 по 2016 г. В исследовании принимали учас
тие юноши, имеющие разряд кандидата в мастера 
спорта или спортивное звание мастера спорта.

Согласно второму закону Ньютона изменение 
скорости определяется соотношением 

                      

( )F t dt
V

m
∆ = ∫ ,�  (1)

где V∆  — изменение скорости (м/с); 
m — масса спортсмена (кг); 
t — время действия силы (с);

F(t) — сила (Н), меняющаяся с течением вре-
мени;

( )F t dt∫  — импульс силы (Н · с). 
Изменение скорости будет максимальным при 

максимальном импульсе силы. Для определения 
импульса силы и характера зависимости F(t) (тен-
зодинамограммы) в исследовании использовался 
программно-аппаратный комплекс с обратной 
связью «КОБС» [3].

Для доказательства сдвига типа тензодинамо-
грамм использовался непараметрический крите-
рий Уилкоксона для сравнения связанных выборок 
на уровне значимости p = 0,05. Сравнительный 
анализ проводился с использованием программ-
ного продукта StatPlus 5.9.8.5.

Результаты исследования и их обсуждение. 
При исследовании характера тензодинамограммы 
(F(t)) были выявлены одно- и двухвершинные за-
висимости «время—сила», что согласуется с ра-
ботами В. А. Фураева (2008 г.), В. А. Кузнецова 
(2009 г.), А. А. Шалманова (2002 г.). 

На рис. 1 представлена классификация характера 
тензодинамограмм, предложенная В. А. Фураевым, 
которой и будем придерживаться в дальнейшем:

1-й тип: с выраженным одним пиком максимума 
силы, одновершинный;

2-й тип: двухвершинный, первый локальный 
максимум меньше второго локального максимума;

3-й тип: двухвершинный, первый локальный 
максимум больше второго локального максиму-
ма [10].

В исследованиях [3; 6] модельной тензоди-
намограммой считается тензодинамограмма 
1-го типа, допустимой — 2-го типа, нехарактер-
ной — 3-го типа.

Двухвершинная зависимость «время—сила» 
говорит о наличии двигательной ошибки в тех-

Рис. 1. Характер тензодинамограмм
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нике выполнения отталкивания. Локальный ми-
нимум на тензодинамограмме принято называть 
«мёртвой точкой» [8; 11]. Наличие «мёртвой точ-
ки» уменьшает импульс силы, следовательно, 
уменьшается значение вертикальной составля-
ющей скорости. Для исключения этой двига-
тельной ошибки необходима индивидуализация 
содержания технической и специальной ско-
ростно-силовой подготовки прыгунов на лыжах 
с трамплина.

Годичный цикл подготовки в прыжках на лыжах 
с трамплина строится на основе двухциклового 
метода. Первый цикл (первый большой адапта-
ционный, базовый, летний, весна-осень) начина-
ется в апреле и заканчивается в сентябре, он раз-
бивается на 24 микроцикла, каждый микроцикл 
включает в себя 4–5 дней тренировок и один день 
отдыха. Второй цикл (второй большой адаптаци-
онный, основной, зимний, осень-весна) начинается 
в октябре и заканчивается в марте [7]. 

Для эффективной коррекции двигательной 
ошибки, заключающейся в наличии «мёртвой 
точки» на тензодинамограмме отталкивания, 
необходимо в первом цикле после двух первых 
микроциклов втягивающей направленности про-
вести контрольное педагогическое тестирование 
для выявления тех спортсменов, у которых в тех-
нике выполнения отталкивания наблюдается 
«мёртвая точка».

В течение следующих 8 микроциклов в стан-
дартную методику концентрированной специ-
альной физической подготовки следует включить 
комплекс упражнений для коррекции техники от-
талкивания с целью исключения «мёртвой точки» 
из тензодинамограммы усилия. 

Комплекс К3 (для спортсменов с тензо-
динамограммой отталкивания 3-го типа). 

А. А. Шалманов объясняет двухвершинную тен-
зодинамограмму отталкивания особенностями 
работы мышц при разгибании тазобедренного 
и коленного суставов в зависимости от их скорост-
но-силовых качеств. Второй локальный экстремум 
есть результат проявления максимального момен-
та силы мышц-разгибателей коленного сустава 
[11]. Следовательно, у спортсменов с тензодинамо-
граммой третьего типа наблюдается низкий уро-
вень развития скоростно-силовых качеств мышц-
разгибателей коленного сустава. Для повышения 
их уровня развития воспользуемся комплексом 
упражнений, предложенным В. А. Кузнецовым [6], 
расширив его упражнениями по дифференцирова-
нию пространственных (угловых) параметров [9]. 
Созданный таким образом комплекс упражнений 
должен способствовать преобразованию техники 
отталкивания с тензодинамограммы 3-го типа 
к тензодинамограмме 2-го типа. На рис. 2 пред-
ставлен комплекс К3, который используется для 
коррекции величины финального усилия в от-
талкивании.

Комплекс 2 (для спортсменов с тензодина-
мограммой отталкивания 2 типа). В. А. Фураев 
обосновывает эффективность комплекса упражне-
ний для формирования одновершинного характе-
ра тензодинамограмм для вертикального прыжка 
вверх с подседом и с использованием маховых дви-
жений рук [10]. С учётом специфики вида спорта 
«прыжки на лыжах с трамплина» упражнения 
комплекса, предложенного В. А. Фураевым, не-
обходимо привести в соответствие с основным 
соревновательным движением. Исходным положе-
нием для прыжков на лыжах с трамплина являет-
ся «стойка разгона», схема которой представлена 
на рис. 3. Основными угловыми параметрами яв-
ляются: α = 45° — угол голеностопного сустава, 

Рис. 2. Комплекс упражнений К3 

Комплекс упражнений К3  
для коррекции величины финального усилия в отталкивании

Повышение скоростно-силовых способностей 
мышц-разгибателей коленного сустава

Многоскоки
Прыжки в глубину
Прыжки через препятствия
Прыжки на месте

Воспроизвести «стойку разгона» 
с углом в коленном суставе 60°

Воспроизвести «стойку разгона» 
с углом в коленном суставе 90°

Воспроизвести «стойку разгона» 
с углом в коленном суставе 120°

Развитие чувства положения тела заданным  
угловым параметрам
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β = 60° — угол коленного сустава, γ = 15° — угол 
положения линии туловища по отношению к ли-
нии бедра (туловище фактически в горизонталь-
ном положении).

Рис. 3. Схема стойки разгона

Все прыжки выполняются из «стойки разго-
на» (руки на поясе) без дополнительного подседа. 
Результат прыжка (одновершинность, двухвер-
шинность, время полёта) фиксируется тензодина-
мограммой и обсуждается после каждого прыжка 
с тренером и спортсменом. Полученная визуаль-
ная картина результатов прыжков (тензодинамо-
граммы) постоянно должна быть спроецирована 
на экран перед спортсменом. 

Первый прыжок выполняется на максимальную 
высоту. По тензодинамограмме прыжка спорт
смену последовательно ставятся двигательные 
задачи: 

–– выполнить прыжок медленно, высота прыжка 
меньше половины от максимального (определяет-
ся по времени полёта как 60 % от максимального); 

–– выполнить прыжок медленно, высота прыжка 
чуть больше половины от максимального (опре-
деляется по времени полёта как 80 % от макси-
мального);

–– выполнить прыжок медленно, высота прыж-
ка чуть меньше от максимального (определяется 
по времени полёта как 90 % от максимального) для 
получения одновершинной тензодинамограммы. 

Если полученная тензодинамограмма имеет 
двухвершинный характер, упражнение повторяем 
ещё медленней, количество повторов до 4, перерыв 
между прыжками 2–3 с. После четырёх попыток 
или при получении одновершинной тензодинамо-
граммы можно переходить к следующему упраж-
нению с перерывом 15–30 с. Указанный порядок 
прыжков представлен на рис. 4.

В отличие от обычно применяемых специальных 
упражнений в предлагаемых комплексах К2 и К3 
учитывается биомеханическая причина формиро-
вания наблюдаемых типов тензодинамограмм, что 
позволяет целенаправленно проводить коррекцию 
техники выполнения отталкивания для исключе-
ния «мёртвой точки» на тензодинамограммах от-
талкивания в процессе тренировок. 

Разработанный нами алгоритм применения ме-
тодики коррекции представлен на рис. 5. В данном 
алгоритме определение динамических параметров 
отталкивания производится с использованием 
комплекса «КОБС». В зависимости от формы тен-
зодинамограммы в плановую реализацию програм-
мы тренировки (РПТ) дополнительно включаются 
комплексы упражнений К2 и К3. 

Эффективность введения в программу трени-
ровок методики коррекции техники выполнения 
отталкивания в прыжках на лыжах с трамплина 
в экспериментальной группе (n = 12) подтверждена 
с помощью критерия Вилкоксона для связанных 
выборок (p < 0,05). Типы полученных тензодина-
мограмм в экспериментальной группе до и после 
эксперимента представлены в табл. 1. 

В контрольной группе (n = 11) тренировки про-
водились по стандартной программе. Достоверных 

Рис. 4. Порядок выполнения комплекса упражнений К2

Исходное положение:  
«стойка-разгона»

Прыжок  
на максимальную высоту

Прыжок на максимальную высоту
Постепенно за пять прыжков увеличить высоту прыж‑
ка с 40 % от максимальной высоты до максимальной 

высоты. Прыжки выполнять с перерывом в 1–2 с

Прыжок  
на 40 % от максимальной высоты

Прыжок  
на 60 % от максимальной высоты

Прыжок  
на 80 % от максимальной высоты
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изменений в типах тензодинамограмм за время 
наблюдения не выявлено (p > 0,05). Типы тензо-
динамограмм в контрольной группе до и после 
эксперимента представлены в табл. 2. 

Выводы. Разработанная методика коррекции 
техники выполнения отталкивания позволяет по-
следовательно изменять динамическую структуру 
отталкивания от нехарактерного типа (3-й тип) 
до допустимой (2-й тип), от допустимой до мо-
дельной (1-й тип) и преодолеть наличие «мйртвой 
точки» в тензодинамограмме. 
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Overcoming the Take-off Tensodynamogram “Dead point”

Vetrov V.A.
Tchaikovsky State Physical Education Institute, Tchaikovsky, Russia. vetrov.vladimir@list.ru

The author presents the results of the study on the justification and development of methods of motor errors correc-
tion in the technique of taking-off that jumpers on skis from a high-qualification springboard make, determined by 
the presence of the “dead point”in the take-off tensodynamogram. The purpose of the study was to develop some 
tools that have a corrective effect on the previously formed skill of jump technique to overcome the “dead point” on 
the tensodynamogram take-off of ski jumpers. Research problem: 1. To examine existing approaches to solving the 
problem of overcoming the “dead point” on the take-off tensodynamogram. 2. To develop a method of taking-off 
correction techniques in jumping on the ski jumping for high qualification jumpers. 3. To test experimentally and 
evaluate the effectiveness of the technique of taking-off correction in ski jumping for high-skilled jumpers. Materi-
als and methods of research: Studies were conducted on the training database of the Federal winter sports training 
center “Snezhinka” in honour of A. A. Danilov Tchaikovsky State Institute of Physical Culture (doctor of CHIPC) in 
the period from 2014 to 2016, the study involved young men Candidates of Master of Sports or the rank of Master of 
Sports. The pedagogical conditions of effective application of the correction method of this motor error are substan-
tiated. The algorithm, methods and means of individualization of the content of technical and special speed-power 
training of ski jumpers using the tensometric complex “COBS” with visual operational feedback are presented.
Keywords: ski jumping, tensometry, take-off technique, tensodynamogram, “dead point”.
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