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Аннотация 
Цель исследования: оценить влияние упражнений, выполняемых в рамках метода постактивационного 
стимулирования, на проявление различных форм силовых способностей у высококвалифицированных 
прыгунов на лыжах с трамплина.
Методы и организация исследования. Педагогический эксперимент проводился с участием 6 предста-
вительниц сборной команды России по прыжкам на лыжах с трамплина (4 мастера спорта, 1 МСМК и 
1 ЗМС). Продолжительность эксперимента составила 21 день (соревновательный период). Оценка вли-
яния трех комплексов упражнений, выполняемых в рамках метода постактивационного стимулирова-
ния, на проявление силовых способностей осуществлялась методом контрольных испытаний (прыжок 
вверх из основной стойки, прыжок вверх из стойки разгона), выполняемых на тензоплатформе.
Для представления полученных данных использовали показатели описательной статистики (медиан-
ные значения (Ме) и показатели статистики динамики (темп прироста Тпр, %), а для проверки досто-
верности произошедших изменений использовали расчет W-критерия Вилкоксона.
Результаты исследования и их обсуждение. Упражнения, выполняемые методом постактивационного сти-
мулирования и направленные на исправление ошибок в технике, не обладают высоким стимулирующим 
воздействием на нервно-мышечный аппарат спортсменов в отношении максимальной силы, мощности и 
скорости по сравнению с другими модификациями метода постактивационного стимулирования (МПАС). 
Упражнения, выполняемые методом постактивационного стимулирования, направленные на повыше-
ние мощности сокращения мышц, оказывают максимальное стимулирующее воздействие на проявле-
ние максимальной и стартовой мощности в неспецифическом контрольном испытании «Прыжок вверх 
из основной стойки». 
Упражнения, выполняемые методом постактивационного стимулирования, направленные на совершен-
ствование биодинамики движения, оказывают стимулирующее влияние на проявление максимальной 
и стартовой мощности в специфическом контрольном испытании «Прыжок вверх из стойки разгона». 
Заключение. Воздействие упражнений, выполняемых методом постактивационного стимулирования, на 
различные формы проявления силовых способностей высококвалифицированных прыгунов на лыжах с 
трамплина определяется их кинематикой, режимом работы мышц и величиной внешнего сопротивления.
Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, метод постактивационного стимулирования, сило-
вые способности, кинематика, режим работы мышц.
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ВВЕДЕНИЕ
Прыжок на лыжах с трамплина представляет со-
бой многофазовую кинематико-динамическую 
структуру, в которой каждая предыдущая фаза 
создает биодинамические условия работы мышц 
в следующей фазе движения, влияя тем самым на 
рабочий эффект двигательных усилий, проявля-
емых спортсменом [1, 2, 3]. Так, например, фаза 
отталкивания не только напрямую влияет на фазу 
полета и приземления, но и в большинстве случа-
ев определяет спортивно-технический результат в 
прыжках на лыжах с трамплина [2, 3, 4, 15]. 
Рабочий эффект движения в фазе отталкивания 
определяется быстрой реализацией мышечных 
усилий в минимальный отрезок времени, поэтому 
в данной фазе движения предъявляются высокие 
требования к ЦНС спортсмена с позиции опера-
тивности центральных механизмов мобилизации 
мотонейронного пула спинного мозга и быстроты 
наращивания мышечных напряжений на ограни-
ченном участке рабочей амплитуды разгибания 
коленного сустава в момент отталкивания [2, 4, 15]. 
Для совершенствования нейромоторной про-
граммы активации скелетных мышц и подго-
товки локомоторного аппарата к быстрой ре-
ализации моторных команд со стороны ЦНС 
требуется обеспечить интенсификацию аф-

ферентации от рецепторов, располагаемых в 
мышцах, сухожилиях и суставах [6, 9]. 
Повышая мощность потока импульсации в 
ЦНС от суставных и мышечно-сухожильных 
рецепторов в ответ на изменение величины 
межзвенных углов, амплитуды и угловой скоро-
сти, а также режима работы мышц и внешне-
го сопротивления, можно изменить моторную 
программу и обеспечить требуемую морфо-
функциональную специализацию нервно-мы-
шечного аппарата спортсмена [5, 11]. 
К распространенным приемам интенсифика-
ции афферентной импульсации относят при-
менение повышенного отягощения или изме-
нение режима работы мышц в выполняемых 
упражнениях [10, 16]. Однако для высококва-
лифицированных прыгунов на лыжах с трам-
плина, обладающих высоким уровнем адап-
тированности нервно-мышечного аппарата к 
тренирующим воздействиям, эти «традицион-
ные» методы повышения быстрой силы мышц 
и скоростных параметров движений не могут 
обеспечить предельной мобилизации ЦНС и 
силового потенциала задействованных мышеч-
ных групп [5, 15].
В последнее время в качестве способа повыше-
ния возможностей нервной системы с большей 
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Abstract
The purpose of the research is to evaluate the effect of exercises performed within the framework of the post-activation 
stimulation method on the manifestation of various forms of strength abilities in highly qualified ski jumpers.
Methods and organization of the research. 6 highly qualified female ski jumpers from the Russian national 
team (4 Masters of Sports, 1 Master of Sports of International level and 1 Merited Master of Sports) were 
involved in the pedagogical experiment. The experiment lasted 21 days (competitive period). The influence 
assessment of three sets of exercises performed within the post-activation stimulation method on the strength 
abilities manifestation was carried out by the method of control tests (upward jump from the basic stance, 
upward jump from the inrun position) done on a tensoplatform.
To present the data obtained, we used the descriptive statistics indicators (median values (Me) and dynamics statistics 
indicators (growth rate Tg, %). The Wilcoxon W-test was applied to check the reliability of the changes occurred.
Research results and their discussion. Exercises performed by the post-activation stimulation method aimed at correcting 
technique errors do not have a high stimulating effect on the athletes’ neuromuscular apparatus in terms of maximum 
strength, power and speed compared to the other post-activation stimulation method modifications (PASM).
Exercises performed through the post-activation stimulation method aimed at increasing the muscle 
contraction power have the maximum stimulating impact on the maximum and starting performance 
manifestation in the non-specific control test «Upward jump from the basic stance».
Exercises performed by the post-activation stimulation method aimed at improving the biodynamic 
movements have a stimulating effect on the maximum and starting performance manifestation in the specific 
control test «Upward jump from the inrun position».
Conclusion. The impact of exercises performed by the post-activation stimulation method on various forms 
of manifestation of the strength abilities of the highly qualified ski jumpers is determined by their kinematics, 
the muscle work mode and the external resistance magnitude.
Keywords: ski jumping, post-activation stimulation method, strength abilities, kinematics, muscle work mode.
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мощностью иннервировать скелетные мышцы 
высококвалифицированных спортсменов все 
чаще называют создание на основе упражнений 
с отягощениями предварительного возбуждения 
в ЦНС и рецепторном аппарате, благодаря чему 
становится возможным выполнение последую-
щего упражнения с повышенной мощностью 
рабочих усилий – речь идет о методе постакти-
вационного стимулирования [5, 8, 13, 17]. 
О том, что метод постактивационного стимули-
рования (МПАС), предусматривающий создание 
предварительного возбуждения в двигательной 
системе головного и спинного мозга, может стать 
действенным инструментом реализации сокра-
тительных возможностей скелетных мышц и по-
вышения мощности рабочих усилий, говорят и 
многие иностранные специалисты [7, 12, 13, 14].
Эти положения определили направление наше-
го исследования.
Цель исследования: оценить влияние упражне-
ний, выполняемых в рамках метода постактиваци-
онного стимулирования, на проявление различ-
ных форм силовых способностей у высококвали-
фицированных прыгунов на лыжах с трамплина.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Основным методом исследования явился педаго-
гический эксперимент, в котором приняли участие 
6 высококвалифицированных прыгуний на лыжах 
с трамплина, входящих в состав сборной команды 
России (4 мастера спорта, 1 МСМК и 1 ЗМС). 
Эксперимент проводился на протяжении трех 
недель соревновательного периода (21 день) 
и предусматривал применение трех вариантов 
комплексов упражнений, выполняемых в рам-
ках метода постактивационного стимулирова-
ния, избирательно воздействующих:
−	на технику выполнения различных фаз прыж-

ка с трамплина К-90;
−	на нейромоторные механизмы иннервации 

мышц-разгибателей коленного сустава, де-
терминирующие уровень скоростно-силовых 
способностей прыгунов на лыжах с трампли-
на, проявляемых в неспецифических прыж-
ковых упражнениях;

−	на нейромоторные механизмы иннервации 
мышц-разгибателей коленного сустава, обе-
спечивающие мощность рабочих усилий в 
специфичных по кинематике прыжковых 
упражнениях (имитационные упражнения).

Оценка влияния трех комплексов упражнений, 
выполняемых в рамках метода постактивацион-
ного стимулирования, на проявление силовых 
способностей осуществлялась методом кон-
трольных испытаний (прыжок вверх из основ-
ной стойки, прыжок вверх из стойки разгона), 
выполняемых на тензоплатформе.
Прыжок вверх из основной стойки выполнялся 
с махом руками из положения быстрого предва-
рительного растяжения мышц на произвольно 
выбираемую каждым спортсменом амплитуду 
сгибания в коленном и тазобедренном суставах 
с последующим мгновенным переходом в фазу 
отталкивания. Данное контрольное испытание 
применяли для оценки влияния метода постак-
тивационного стимулирования на изменение 
силовых способностей прыгунов на лыжах с 
трамплина, проявляемых в неспецифических 
прыжковых упражнениях.
Прыжок вверх из стойки разгона имитировал 
движение прыгуна в фазе отталкивания от сто-
ла отрыва на трамплине. Кинематической осо-
бенностью данного прыжка является медленное 
предварительное растяжение мышц в фазе под-
седа с последующей изометрической паузой в 4 
секунды, прямые руки при этом вытянуты назад 
и прижаты в области тазобедренных суставов. В 
фазе отталкивания проекция усилий проходит 
строго через середину стопы, отсутствует махо-
вое движение рук, изменения суставных углов 
в голеностопных суставах минимизированы на 
всем протяжении отталкивания. Это контроль-
ное испытание использовали для оценки вли-
яния МПАС на изменение силовых способно-
стей прыгунов на лыжах с трамплина, проявляе-
мых в специфичных по кинематике движениях.
Для разных модификаций МПАС применялся 
различный интервал времени при выполнении 
контрольных испытаний после стимулирующе-
го воздействия:
1. В случае, когда применение МПАС было на-
правлено на исправление ошибок в технике, 
пауза между тренировочными воздействиями и 
выполнением контрольных испытаний (прыж-
ков на тензоплатформе) не предусматривалась 
(срочный эффект активации).
2. В тех случаях, когда применение МПАС было 
направлено на повышение мощности сокраще-
ния мышц или совершенствование биодинамики 
движения, предусматривали 12-16-часовую паузу 
между тренировочными воздействиями и выпол-
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нением контрольных испытаний (прыжков на тен-
зоплатформе) (отставленный эффект активации). 
При выполнении контрольных испытаний на 
тензоплатформе спортсмену давали 5 попыток, 
после чего отбирали результаты трех лучших 
из них, усредненное значение которых фикси-
ровали в итоговом протоколе. 
В обоих вариантах прыжков фиксировали мак-
симальную силу (Н), максимальную мощность 
(Вт/кг), стартовую мощность (Вт/кг) и макси-
мальную скорость (м/с).
Для обработки полученных данных и их харак-
теристики использовали показатели описатель-
ной статистики (медианные значения (Ме) и 
показатели статистики динамики (темп приро-
ста Тпр, %), а для проверки достоверности про-
изошедших изменений использовали расчет 
W-критерия Вилкоксона.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Выполнение любого упражнения, в том числе 
прыжка на лыжах с трамплина, начинается с фор-
мирования у спортсмена соответствующей моти-
вации и актуализации двигательного образа, хра-
нимого в памяти. Этот образ содержит в себе не 
просто представление о внешней форме движе-
ния, но и мышечно-суставные ощущения по дина-
мическим, временным, пространственным параме-
трам планируемого к выполнению движения. Для 
реализации образа в ЦНС формируется моторная 
программа, которая в виде системы электрических 
сигналов определяет паттерн активации двигатель-
ных нейронов спинного мозга, регулируя таким 
образом состав и количество мышечных волокон, 
задействованных в работе, а также силу и длитель-
ность мышечного сокращения. Изменяя до начала 
выполнения прыжка на лыжах с трамплина с по-
мощью специально подобранного комплекса фи-
зических упражнений состояние ЦНС и нервно-
мышечного аппарата спортсмена, можно влиять на 
параметры моторной программы, а следовательно, 
изменять рабочий эффект упражнения. 
В ходе эксперимента применяли три модифи-
кации МПАС, каждая из которых отличалась 
составом физических упражнений и их пре-
имущественной направленностью:
1. Упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, направ-
ленного на исправление ошибок в технике. В 
этом случае вне трамплина с применением до-

полнительного отягощения в изометрическом 
режиме работы мышц моделируются отдельные 
(«проблемные») фазы прыжка. Характер мышеч-
ного усилия в изометрическом режиме точно 
соответствует усилиям реального движения в 
суставах. Благодаря длительному сохранению 
мышечного напряжения в «проблемных» суста-
вах (5-8 секунд) и дополнительному отягощению 
повышается мощность афферентации от мы-
шечно-сухожильных рецепторов, что повышает 
возбуждение в ЦНС и создает контрастность в 
ощущениях между ошибочным и правильным 
вариантом кинематики моделируемой фазы дви-
жения. В рамках этой же тренировки спортсмен 
переходит на трамплин, где сразу трансформи-
рует достигнутые мышечно-суставные ощуще-
ния в реальные движения на трамплине.
2. Упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, направ-
ленного на повышение мощности сокращения 
мышц, ответственных за фазу отталкивания на 
трамплине. В этом случае в условиях тренажер-
ного зала комбинируется силовое упражнение 
со значительным внешним сопротивлением 
(80% от 1 ПМ) и прыжковое упражнение, отли-
чающееся по режиму работы мышц и кинема-
тике от прыжка на трамплине в фазе отталкива-
ния. Силовое упражнение («преактивационное» 
упражнение) создает опережающее возбужде-
ние в ЦНС и повышенный тонус мышц, усили-
вая мобилизацию нервно-мышечного аппарата 
и повышение мощности мышечных сокраще-
ний в последующем прыжковом упражнении 
(«результирующее» упражнение). Интервал 
между силовым и прыжковым упражнениями 
составляет три минуты, а последующий пере-
ход к работе на трамплине осуществляется че-
рез 12-16 часов после применения метода по-
стактивационного стимулирования.
3. Упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, направ-
ленного на совершенствование биодинамики 
движения. В этом случае вне трамплина приме-
няются следующие комбинации упражнений:
– комбинация из двух идентичных прыжков, ими-
тирующих фазу отталкивания на столе отрыва. 
Первый прыжок («преактивационное» упражне-
ние) выполняется с резиновым амортизатором, 
создающим предварительное возбуждение в 
ЦНС и «силовую добавку» к тяговому усилию ске-
летных мышц в фазе отталкивания. Второй пры-
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жок («результирующее» упражнение) выполняет-
ся без дополнительного сопротивления из поло-
жения изометрического «старта» с установкой на 
проявление максимальной скорости движения и 
сохранением техники, имитирующей прыжок на 
трамплине; 
– комбинация из двух скоростно-силовых 
упражнений, одно из которых представле-
но приседанием со штангой на плечах весом 
20-30% от 1 ПМ, выполняемым в реактивном 
режиме работы мышц, а другое упражнение – 
прыжок, имитирующий фазу отталкивания от 
стола отрыва на трамплине из положения изо-
метрического «старта».
Интервал времени между двумя упражнения-
ми в рамках МПАС – минимальный, а после-
дующий переход к работе на трамплине осу-
ществляется через 12-16 часов после примене-
ния МПАС. Количество повторений каждого 

упражнения – от 1 до 3-4, количество подхо-
дов – от 2 до 4. 
Для обеспечения чистоты эксперимента приме-
нение всех других методов силовой подготовки 
в период его проведения было минимизирова-
но и не оказывало развивающего воздействия 
на нервно-мышечный аппарат спортсменок. 
Результаты оценки влияния модификаций ме-
тода постактивационного стимулирования (по 
направленности) на проявление различных 
форм силовых способностей в различных по 
кинематике прыжках у высококвалифициро-
ванных прыгуний на лыжах с трамплина пред-
ставлены в таблицах 1 и 2.
Полученные данные свидетельствуют, что мо-
дификации МПАС обладают различной силой 
тренирующих воздействий на силовые способ-
ности, проявляемые в прыжках вверх из основ-
ной стойки и из стойки разгона. 

Таблица 1 – Влияние модификаций метода постактивационного стимулирования (по направленности) на проявление 
максимальной силы и скорости в различных по кинематике прыжках у высококвалифицированных прыгуний на лыжах 
с трамплина
Table 1 – The post-activation stimulation method modifications influence (by direction) on the manifestation of maximum 
strength and speed in jumps of various kinematics among highly qualified female ski jumpers

Направленность метода постактивационного стимулирования
Direction of the post-activation stimulation method

Результаты тензометрии / Tensometry results
Максимальная сила, Н

Maximum power, N
Максимальная скорость, м/с

Maximum speed, m/s
Ме Тпр, % P Ме Тпр, % P

Прыжок вверх из основной стойки / Upward jump from the basic stance
Начало эксперимента / The beginning of the experiment 1389,0 - - 2,68 - -
Исправление ошибок в кинематике соревновательного движения / 
Correction of errors in the kinematics of competitive movement 1382,94 -0,43 p>0,05 2,73 +1,87 p<0,05

Повышение мощности сокращения мышц, ответственных 
за выполнение соревновательного движения / Increasing the power 
of muscles contraction, responsible for the competitive movement 
performance

1436,28 +3,41 p<0,05 2,785 +3,92 p<0,05

Совершенствование биодинамики соревновательного движения
Improvement of the competitive movement biodynamics 1444,5 +4,0 p<0,05 2,76 +2,99 p<0,05

Прыжок вверх из стойки разгона / Upward jump from the inrun position
Начало эксперимента / The beginning of the experiment 702,88 - - 2,54 - -
Исправление ошибок в кинематике соревновательного движения / 
Correction of errors in the kinematics of competitive movement 742,85 +5,69 p>0,05 2,675 +5,31 p<0,05

Повышение мощности сокращения мышц, ответственных 
за выполнение соревновательного движения / Increasing the power 
of muscles contraction, responsible for the competitive movement 
performance 

699,99 -0,41 p>0,05 2,685 +5,71 p<0,05

Совершенствование биодинамики соревновательного движения
Improvement of the competitive movement biodynamics 712,1 +1,31 p>0,05 2,66 +4,72 p<0,05

Примечание: «Прыжок вверх из основной стойки»: в показателе «Максимальная сила» между модификациями МПАС 
отсутствуют статистически достоверные различия, в показателе «Максимальная скорость» наблюдается статистическая 
достоверность различий между модификациями МПАС; «Прыжок вверх из стойки разгона»: в обоих показателях 
тензометрии («Максимальная сила» и «Максимальная скорость») отсутствуют статистически достоверные различия между 
модификациями МПАС
Note: «Upward jump from the basic stance»: in the indicator «Maximum power» there are no statistically significant differences 
between the PASM modifications, in the indicator «Maximum speed» there is a statistical reliability of differences between the 
PASM modifications; «Upward jump from the inrun position «: in both tensometry indicators («Maximum power» and «Maximum 
speed») there are no statistically significant differences between PASM modifications
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Таблица 2 – Влияние модификаций метода постактивационного стимулирования (по направленности) на проявление 
максимальной и стартовой мощности в различных по кинематике прыжках у высококвалифицированных прыгуний 
на лыжах с трамплина
Table 2 – The post-activation stimulation method modifications influence (by direction) on the manifestation of maximum 
and starting power in jumps of various kinematics in highly qualified female ski jumpers

Направленность метода постактивационного стимулирования
Direction of the post-activation stimulation method

Результаты тензометрии / Tensometry results
Максимальная 

мощность, Вт/кг / 
Maximum power, W/kg

Стартовая мощность, Вт/кг
Starting power, W/kg

Ме Тпр, % P Ме Тпр, % P
Прыжок вверх из основной стойки / Upward jump from the basic stance

Начало эксперимента / The beginning of the experiment 1389,0 - - 2,68 - -
Исправление ошибок в кинематике соревновательного движения / 
Correction of errors in the kinematics of competitive movement 1382,94 -0,43 p>0,05 2,73 +1,87 p<0,05

Повышение мощности сокращения мышц, ответственных 
за выполнение соревновательного движения / Increasing the power 
of muscles contraction, responsible for the competitive movement 
performance

1436,28 +3,41 p<0,05 2,785 +3,92 p<0,05

Совершенствование биодинамики соревновательного движения
Improvement of the competitive movement biodynamics 1444,5 +4,0 p<0,05 2,76 +2,99 p<0,05

Прыжок вверх из стойки разгона / Upward jump from the inrun position
Начало эксперимента / The beginning of the experiment 702,88 - - 2,54 - -
Исправление ошибок в кинематике соревновательного движения / 
Correction of errors in the kinematics of competitive movement 742,85 +5,69 p>0,05 2,675 +5,31 p<0,05

Повышение мощности сокращения мышц, ответственных 
за выполнение соревновательного движения / Increasing the power 
of muscles contraction, responsible for the competitive movement 
performance 

699,99 -0,41 p>0,05 2,685 +5,71 p<0,05

Совершенствование биодинамики соревновательного движения
Improvement of the competitive movement biodynamics 712,1 +1,31 p>0,05 2,66 +4,72 p<0,05

Примечание: «Прыжок вверх из основной стойки»: в обоих показателях тензометрии («Максимальная мощность» и «Стартовая 
мощность») доказана статистическая достоверность различий между модификациями МПАС; «Прыжок вверх из стойки 
разгона»: в показателе «Максимальная мощность» наблюдаются статистически достоверные различия между модификациями 
МПАС, в показателе «Стартовая мощность» отсутствуют статистически достоверные различия между модификациями МПАС
Note: «Upward jump from the basic stance»: in both tensometry indicators («Maximum power» and «Starting power»), the 
statistical reliability of the differences between the PASM modifications has been proven; «Upward jump from the inrun 
position»: in the «Maximum power» indicator, statistically significant differences between the PASM modifications are observed, 
in the «Starting power» indicator there are no statistically significant differences between PASM modifications

Установлено, что при использовании любой мо-
дификации МПАС наблюдается статистически 
достоверное увеличение максимальной скоро-
сти в обоих вариантах прыжков. Статистически 
достоверные сдвиги в величине максимальной 
силы были зафиксированы только в контроль-
ном испытании «Прыжок вверх из основной 
стойки». Ее изменения при проведении кон-
трольного испытания «Прыжок вверх из стойки 
разгона» оказались статистически незначимыми. 
Определили, что упражнения, выполняемые в 
рамках метода постактивационного стимулиро-
вания, направленного на исправление ошибок 
в технике, не оказывают тренирующего воздей-
ствия на повышение максимальной силы в обо-
их вариантах выполнения прыжков, но стати-
стически достоверно способствуют росту мак-
симальной скорости отталкивания. На основа-
нии этого пришли к выводу о том, что стимуля-

ция нервно-мышечного аппарата спортсменок 
высокой квалификации упражнениями, выпол-
няемыми в рамках этой модификации МПАС 
в отношении проявления максимальной силы 
мышц, проявляемой в условиях лимита време-
ни, неэффективна в отношении специализиро-
ванного прыжка вверх из стойки разгона.
Установили, что упражнения, выполняемые в 
рамках метода постактивационного стимулиро-
вания, направленного на повышение мощности 
сокращения мышц, более эффективны в отно-
шении максимальной скорости, проявляемой в 
контрольном испытании «Прыжок вверх из ос-
новной стойки» (наблюдаемые различия оказа-
лись статистически значимыми).
Выяснили, что при использовании любой моди-
фикации МПАС наблюдается статистически до-
стоверное увеличение максимальной мощности 
рабочих усилий в обоих вариантах прыжков.
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Что касается стартовой мощности, то статисти-
чески достоверные положительные сдвиги в ее 
проявлении в обоих контрольных испытаниях 
были зафиксированы только в тех случаях, ког-
да упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, были на-
правлены на повышение мощности сокращения 
мышц и на совершенствование биодинамики 
движений. Применение упражнений, выполня-
емых в рамках метода постактивационного сти-
мулирования, направленного на исправление 
ошибок в технике, не вызвало статистически 
значимых изменений в проявлениях стартовой 
мощности высококвалифицированных прыгу-
ний на лыжах с трамплина.
Также констатировали, что упражнения, вы-
полняемые в рамках метода постактиваци-
онного стимулирования, направленного на 
повышение мощности сокращения мышц, 
в большей степени влияют на стартовую и 
максимальную мощность, проявляемые в кон-
трольном испытании «Прыжок вверх из ос-
новной стойки». Что касается контрольного 
испытания «Прыжок вверх из стойки разгона», 
то самой эффективной модификацией МПАС 
для развития максимальной мощности являет-
ся та, которая направлена на совершенствова-
ние биодинамики движения, тогда как по отно-
шению к стартовой мощности статистически 
достоверных различий между модификациями 
МПАС обнаружено не было. 
Отдельного внимания заслуживает рассмотре-
ние вопроса о том, как влияет кинематическая 
специфика «преактивационных» упражнений 
на проявление силовых способностей в различ-
ных по кинематике прыжковых упражнениях. 
Полученные результаты указывают на то, что 
кинематика «преактивационного» упражнения 
незначительно влияет на проявление макси-
мальной силы в «результирующем» прыжковом 
упражнении. Аргументом для этого заключения 
явился тот факт, что статистически достовер-
ный прирост максимальной силы произошел 
только в контрольном испытании «Прыжок 
вверх из основной стойки» вне зависимости 
от кинематической и двигательной специфики 
упражнений, выполняемых в рамках метода по-
стактивационного стимулирования. 
Стартовая мощность оказалась более детерми-
нирована кинематикой прыжкового движения. 
В ходе исследования было установлено, что 
в том случае, когда применяется комбинация 

силового («преактивационного») и прыжково-
го («результирующего») упражнений, совпа-
дающих по кинематике и динамике усилий с 
прыжком вверх из стойки разгона, стартовая 
мощность возрастет в большей степени имен-
но в этом контрольном испытании, нежели в 
контрольном испытании «Прыжок вверх из 
основной стойки» (наблюдаемые различия 
оказались статистически значимыми). 
В отношении максимальной скорости и макси-
мальной мощности, проявляемых в указанных 
контрольных испытаниях, статистически досто-
верных различий при оценке влияния кинемати-
ческой специфики «преактивационных» упраж-
нений на их проявление выявлено не было.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты педагогического эксперимента по-
зволяют сделать следующие выводы:
1.	Модификации метода постактивационного 

стимулирования в зависимости от сочетания 
кинематической специфики применяемых 
в них упражнений, режима работы мышц и 
величины внешнего сопротивления в раз-
личной степени влияют на силовые способ-
ности, проявляемые в прыжках вверх из ос-
новной стойки и из стойки разгона.

2.	Упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, на-
правленного на исправление ошибок в тех-
нике, и характеризующиеся незначительной 
величиной внешнего сопротивления (20-30% 
от 1 ПМ) и изометрическим режимом работы 
мышц, «запирающим» суставы в определен-
ном положении, не обладают высоким сти-
мулирующим воздействием на нервно-мы-
шечный аппарат высококвалифицированных 
прыгуний на лыжах с трамплина в отноше-
нии проявления максимальной силы, макси-
мальной мощности и максимальной скоро-
сти по сравнению с другими модификация-
ми МПАС. Из 4 компонентов силовых спо-
собностей стимулирующее влияние данной 
модификации минимально по отношению к 
максимальной силе и максимально по отно-
шению к стартовой мощности вне зависимо-
сти от специфики прыжковых упражнений.

3.	Упражнения, выполняемые в рамках метода 
постактивационного стимулирования, направ-
ленного на повышение мощности сокращения 
мышц, подразумевающие комбинацию сило-
вого и прыжкового упражнений, не обладаю-



61Science and sport: current trends. № 2 (Vol. 11), 2023  /  www.sciencesport.ru

И.А. Аввакумова и др. | ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДА ПОСТАКТИВАЦИОННОГО СТИМУЛИРОВАНИЯ В СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКЕ ... 

щие кинематическим подобием с соревнова-
тельным движением, но позволяющие создать 
высокую мощность мышечных усилий в рабо-
чих суставах, оказывают максимальное влия-
ние в отношении проявления максимальной 
и стартовой мощности, но преимущественно 
в неспецифических прыжковых упражнениях. 

4.	Комбинации упражнений, выполняемых в 
рамках метода постактивационного стиму-
лирования, направленного на совершен-

ствование биодинамики движения, в кото-
рых «преактивационные» упражнения пред-
ставлены либо неспецифическим силовым 
упражнением с реактивным режимом работы 
мышц, либо упражнением, имитирующим 
фазу отталкивания на трамплине с примене-
нием резинового амортизатора, оказывают 
значительное влияние на проявление макси-
мальной и стартовой мощности в специфи-
ческих прыжковых упражнениях.
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