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Цель исследования – оценить проприоцептивную чувствительность юных 
прыгунов на лыжах с трамплина.
Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 
юные прыгуны на лыжах с трамплина в возрасте от 9 до 11 лет из Беларуси, 
Словакии и России. Выборку составили 50 испытуемых, из которых – 19 
девочек и 31 мальчик. Основными методами исследования являлись метод 
педагогического наблюдения и метод тензометрии. 
Результаты исследования и выводы. В ходе педагогического наблюдения 
было установлено, что наиболее распространенные ошибки при принятии 
стойки разгона вызываются неравномерным распределением веса тела, 
приводящим к критическим изменениям общего центра масс спортсменов. 
Минимизация индекса асимметричности при выполнении вертикального 
прыжка на тензометрической платформе является одним из показателей 
качества функционирования системы «поза – произвольные движения», а 
также проприоцептивной чувствительности у юных прыгунов на лыжах с 
трамплина.

Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, тензометрия, проприоцеп-
тивная чувствительность.

Objective of the study was to evaluate the proprioceptive sensitivity of young ski 
jumpers.
Methods and structure of the study. The study involved young ski jumpers aged 
9 to 11 from Belarus, Slovakia and Russia. The sample consisted of 50 subjects, 
of which 19 were girls and 31 were boys. The main research methods were the 
method of pedagogical observation and the method of strain measurement.
Results and conclusions. In the course of pedagogical observation, it was found 
that the most common mistakes in taking the acceleration stance are caused by 
uneven distribution of body weight, leading to critical changes in the general cen-
ter of mass of athletes. Minimization of the asymmetry index when performing a 
vertical jump on a tensometric platform is one of the indicators of the quality of 
the functioning of the "posture-voluntary movements" system, as well as proprio-
ceptive sensitivity in young ski jumpers.

Keywords: ski jumping, tensometry, proprioceptive sensitivity
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Введение. В  прыжках на  лыжах с  трамплина способ-
ность к  адекватной оценке положения тела и  его звеньев 
в  пространстве и  дифференцированию усилий становит-
ся определяющей для достижения высокого спортивно-
технического результата. В  первую очередь, это связа-
но с  тем, что наиболее результативно выполнить прыжок 
сможет тот спортсмен, который способен соизмерять свои 
действия и управлять ими в постоянно изменяющихся усло-
виях внешней среды при сохранении собственного баланса 
и правильной позы [1, 3].

Ведущий вклад в обеспечение баланса осуществляет про-
приоцептивная сенсорная система, предоставляющая инфор-
мацию о положениях и движении частей и всего тела в про-
странстве [2, 4].

Под проприоцепцией в  отечественной научной литерату-
ре принято понимать «…способность контроля и  оценки от-
носительного положения и движения различных частей тела 

в пространстве, а также дифференцирования мышечных уси-
лий при совершении двигательных актов» [2].

В  иностранных источниках ее трактуют несколько шире: 
как «…концепцию, включающую в себя баланс и постураль-
ный контроль со зрительным и вестибулярным вкладом, ки-
нестезию суставов, чувство положения и  время мышечной 
реакции» [5, 6].

Любые упражнения и специальные технические средства, 
которые увеличивают проприоцептивную чувствительность, 
будут очень полезными для прыгунов на лыжах с трамплина, 
так как способствуют формированию оптимальных программ 
управления телом во  время выполнения соревновательного 
действия – прыжка на лыжах с трамплина [1, 3].

Однако проведенный нами анализ научно-методической 
литературы не выявил специальных исследований, посвящен-
ных вопросам оценки и развития проприоцептивной чувстви-
тельности юных прыгунов на лыжах с трамплина.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

Цель исследования – оценить проприоцептивную чувстви-
тельность юных прыгунов на лыжах с трамплина.

Методика и организация исследования. В исследовании 
приняли участие юные прыгуны на лыжах с трамплина в воз-
расте от  9 до  11  лет из  Беларуси, Словакии и  России. Вы-
борку составили 50 испытуемых, из которых – 19 девочек и 31 
мальчик. Основными методами исследования являлись метод 
педагогического наблюдения и метод тензометрии.

На  первом этапе исследования проводилась экспертная 
оценка принятия и  удержания юными прыгунами на  лыжах 
с трамплина стойки разгона.

Каждому испытуемому предлагалось принять стойку раз-
гона и попытаться сохранить ее на протяжении 10 с. У каж-
дого испытуемого было по  три попытки, перерыв между 
которыми составлял 5 мин, что было обусловлено необходи-
мостью для его восстановления. В процессе педагогического 
наблюдения эксперты фиксировали ошибки, возникающие 
у юных прыгунов на лыжах с  трамплина, и  частоту их воз-
никновения.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  табл.  1 
представлены результаты педагогического наблюдения.

В результате педагогического наблюдения было установ-
лено, что в подавляющем большинстве случаев у юных пры-
гунов на  лыжах с  трамплина ошибки возникают вследствие 
неравномерного распределения веса тела, которое в  даль-
нейшем приводит к  изменениям проекции общего центра 
масс спортсменов, вызывая по принципу «домино» большин-
ство других ошибок.

С целью подтверждения данных педагогического наблюде-
ния было проведено исследование испытуемых на стационар-
ной двойной тензоплатформе КОБС (Германия), укомплек-
тованной компьютером с  соответствующим программным 

обеспечением. Каждому испытуемому предлагалось, нахо-
дясь на  тензоплатформе, выполнить прыжок вверх с  места 
из основной стойки и после отдыха прыжок вверх из стойки 
разгона. У каждого испытуемого было по три попытки, пере-
рыв между которыми составлял 5 мин, что было обусловлено 
необходимостью для его восстановления.

Использование тензоплатформы было направлено на по-
лучение следующих данных: высоты прыжка и  его относи-
тельной мощности, индекса силы и  индекса асимметрично-
сти. Последний рассчитывался как отношение импульсов сил 
давления, оказываемых нижними конечностями на плоскость 
тензоплатформы по формуле, предложенной специалиста-
ми ФГБОУ ВО «ЧГАФКиС», и  представлял собой количе-
ственную характеристику моторной асимметрии при выполне-
нии отталкивания [1].

При абсолютно симметричном отталкивании индекс асим-
метричности равен нулю, при выполнении прыжка на одной 
конечности индекс равен 100% [1].

Результаты исследования на тензоплатформе представле-
ны в табл. 2.

Проведенный статистический анализ позволил конста-
тировать, что показатели высоты прыжка у  юных прыгунов 
на лыжах с трамплина всех трех стран из основной стойки ста-
тистически превосходят показатели высоты прыжка из стойки 
разгона (р<0,05), при этом статистически достоверных разли-
чий в показателях высоты прыжка из основной стойки меж-
ду спортсменами разных стран зафиксировано не было как 
среди мальчиков, так и среди девочек (р>0,05). Что касается 
прыжка из стойки разгона, то среди мальчиков более высо-
кие результаты оказались у юных спортсменов из Беларуси 
и Словакии, а среди девочек – только у девочек из Беларуси 
(р<0,05).

Таблица 1. Результаты педагогического наблюдения за техникой выполнения юными прыгунами на лыжах с трамплина удержания стойки 
разгона 

Предмет наблюдения Требования к технике Частота возникновения 
ошибок, %

Распределение веса тела Равномерно на обе ноги 80

Проекция общего центра 
масс тела Проходит через середину стопы 70

Туловище Практически параллельно полу, плечи свободны, живот слегка прижат к бедру 70

Колени, бедра и голени Параллельно друг другу, на ширине плеч 60

Руки
Симметрично вытянуты назад вдоль туловища, слегка прижаты на высоте та-
зобедренного сустава и свободно располагаются параллельно верхней части 
тела

50

Спина, голова Прямая, параллельно полу, голова «продолжает» спину («длинная» спина), 
шея и плечи свободны 40

Ось плеч Параллельно полу 40

Таблица 2. Результаты тензометрии юных прыгунов на лыжах с трамплина 

Показатели П
ол

Значения тензометрических показателей, x
_ 
x
_ 
x
_

Российская Федерация Беларусь Словакия

Из стойки 
разгона

Из основной 
стойки

Из стойки 
разгона

Из основной 
стойки

Из стойки 
разгона

Из основной 
стойки

Высота вертикального 
прыжка, м

м 0,24±0,05 0,34±0,07 0,28±0,02 0,37±0,06 0,27±0,01 0,33±0,01

д 0,24±0,06 0,32±0,08 0,28±0,03 0,4±0,08 0,25±0,00 0,26±0,05

Индекс силы
м 1,91±0,13 2,5±0,52 2,15±0,17 2,84±0,11 2,22±0,24 2,62±0,011

д 1,91±0,14 2,5±0,34 2,1±0,16 2,65±0,13 2,05±0,11 2,6±0,07

Относительная мощность 
прыжка, Вт/кг

м 6,44±2,1 10,47±3,17 8,7±1,7 14,0±3,01 7,6±0,6 11,0±0,034

д 6,22±1,55 9,84±2,46 8,5±1,42 13,3±3,08 7,1±0,5 9,0±1,21

Индекс асимметричности, %
м 13,45±6,95 14,93±6,4 10,2±3,13 8,34±6,09 8,56±4,77 13,04±1,39

д 15,31±7,96 16,9±6,43 9,36±3,16 7,83±3,05 9,77±2,75 12,81±2,03

http://www.teoriya.ru
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА

При изучении различий величин прыжка в  трех попыт-
ках (как предполагаемого показателя проприоцептивной 
чувствительности юных прыгунов на  лыжах с  трамплина) 
коэффициенты вариации в выборках и мальчиков и девочек 
всех трех стран уложились в диапазон от 0,23 до 0,25, что сви-
детельствует о достаточной однородности результатов, про-
демонстрированных испытуемыми.

Что касается показателя «Индекс силы», то  проведен-
ный статистический анализ позволил констатировать, что 
он у юных прыгунов на лыжах с трамплина всех трех стран 
из основной стойки статистически превышает таковой при 
прыжке из стойки разгона (р<0,05), при этом статистически 
достоверных различий в показателях индекса силы из ос-
новной стойки между спортсменами разных стран зафик-
сировано не  было как среди мальчиков, так и  среди де-
вочек (р>0,05). Среди мальчиков более высокие значения 
показателя «Индекс силы», зафиксированные в  прыжке 
из  стойки разгона, оказались у  юных спортсменов из  Бе-
ларуси и  Словакии (р<0,05), а  среди девочек статистиче-
ски достоверных различий в  его значениях не  оказалось 
(р>0,05). При изучении различий показателя «Индекс 
силы» в  трех попытках (как предполагаемого показателя 
проприоцептивной чувствительности юных прыгунов на лы-
жах с  трамплина) коэффициенты вариации в  выборках 
и мальчиков и девочек всех трех стран уложились в диа-
пазон от 0,07 (при прыжке из основной стойки) до 0,13 (при 
прыжке из  стойки разгона), что свидетельствует об абсо-
лютной однородности результатов, продемонстрированных 
испытуемыми по этому показателю.

Примерно схожую картину получили при анализе такого 
показателя, как «Относительная мощность прыжка». Точно 
также показатели относительной мощности прыжка у  юных 
прыгунов на лыжах с трамплина всех трех стран из основной 
стойки статистически превосходят показатели относительной 
мощности прыжка из стойки разгона (р<0,05), однако по это-
му показателю были зафиксированы статистически значимые 
различия между спортсменами разных стран при выполнении 
прыжка из основной стойки: зафиксированы более высокие 
значения у мальчиков и девочек из Беларуси (р<0,05).

По прыжкам из стойки разгона, среди мальчиков статисти-
чески достоверных различий в показателях «Относительной 
мощности прыжка» зафиксировано не было (р>0,05), а среди 
девочек вновь оказались лучше представительницы Беларуси 
(р<0,05). При изучении различий показателя «Относительная 
мощность прыжка» в трех попытках (как предполагаемого по-
казателя проприоцептивной чувствительности юных прыгунов 
на лыжах с трамплина) коэффициенты вариации в выборках 
и мальчиков, и девочек всех трех стран уложились в диапа-
зон от 0,23 до 0,25, что свидетельствует о достаточной одно-
родности результатов, продемонстрированных испытуемыми 
по этому показателю.

Проведенный статистический анализ позволил констати-
ровать, что показатели «Индекса асимметричности» у юных 
прыгунов на лыжах с трамплина всех трех стран при выпол-
нении двух прыжков статистически не различаются (р>0,05), 
однако по этому показателю были зафиксированы статисти-
чески значимые различия между спортсменами разных стран 
при выполнении прыжка из основной стойки: зафиксированы 
более высокие значения у мальчиков и девочек из Беларуси 
(р<0,05). По  прыжкам из  стойки разгона, среди мальчиков 
более высокие результаты оказались у  юных спортсменов 
из Словакии, а среди девочек – у представительниц Словакии 
и Беларуси (р<0,05).

Следует отметить, что при изучении различий показателя 
«Индекса асимметричности» в  трех попытках (как предпо-
лагаемого показателя проприоцептивной чувствительности 

юных прыгунов на лыжах с трамплина) были получены самые 
высокие значения коэффициентов вариации в  выборках: 
диапазон составил от 0,38 (при прыжке из основной стойки) 
до 0,52 (при прыжке из стойки разгона), что свидетельствует 
о  высокой неоднородности результатов, продемонстриро-
ванных испытуемыми по этому показателю, а следовательно 
он (при стремлении к  минимуму) становится наиболее ин-
формативным при изучении проприоцептивной чувствитель-
ности у юных прыгунов на лыжах с трамплина.

Выводы. Наиболее распространенные ошибки при приня-
тии стойки разгона вызываются неравномерным распределе-
ния веса тела, приводящим к критическим изменениям общего 
центра масс спортсменов. Минимизация индекса асимметрич-
ности при выполнении вертикального прыжка на тензометри-
ческой платформе является одним из показателей качества 
функционирования системы «поза – произвольные движе-
ния», а  также проприоцептивной чувствительности у  юных 
прыгунов на лыжах с трамплина.
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