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Аннотация 
Цель исследования: сравнить эффективность двух методик силовой подготовки высококвалифици-
рованных прыгунов на лыжах с трамплина по критерию воздействия упражнений, выполняемых в 
условиях устойчивого и неустойчивого силового поля, на нейро-моторные механизмы управления 
вертикальной рабочей позой спортсменов.
Методы и организация исследования. Содержание двухлетнего педагогического эксперимента предус-
матривало сравнение двух методик силовой подготовки высококвалифицированных прыгунов на лы-
жах с трамплина в подготовительный период: 1-я группа (10 человек) выполняла силовые упражнения 
в условиях устойчивого силового поля; 2-я группа (6 человек) сочетала в рамках одной тренировки 
«традиционные» силовые упражнения (70%) и упражнения, выполняемые в условиях неустойчивого 
силового поля (30%). 
Метод стабилометрии (тестовая процедура «Треугольник») использовали для оценки нейро-моторных 
механизмов управления вертикальной рабочей позой спортсменов. 
Проверку гипотез о достоверности статистических различий между группами и внутри групп осу-
ществляли на сгенерированных методом бутстрапа выборках при помощи расчёта критерия Манна-
Уитни-Уилкоксона (MWW/MWU) для 5% уровня значимости.
Результаты исследования и их обсуждение. Получены данные, свидетельствующие о различных ва-
риантах влияния силовых упражнений, выполняемых в условиях неустойчивого силового поля, на 
количество, мощность и точность когнитивных и моторных коррекций при управлении вертикальной 
позой у прыгунов на лыжах с трамплина в зависимости от задаваемых условий нестабильности, вели-
чины внешнего сопротивления и режима работы мышц. 
Заключение. При планировании силовой подготовки прыгунов на лыжах с трамплина в рамках под-
готовительного периода упражнения, выполняемые в условиях неустойчивого силового поля, целе-
сообразно включать с учётом их влияния на механизмы управления рабочей позой и в строгом соот-
ветствии с этапными задачами технического совершенствования прыгунов на трамплинах различной 
мощности. 
Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, метод неустойчивого силового поля, силовые упраж-
нения, постуральный контроль.
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ВВЕДЕНИЕ
Важнейшим условием возникновения и разви-
тия любого двигательного действия, включая 
прыжок на лыжах с трамплина, является фор-
мирование образа ситуации и тех двигатель-
ных операций, которые должны быть выпол-
нены в этой ситуации [1, 17]. Для того чтобы 
сформировать образ ситуации, ЦНС осущест-
вляет процедуру вероятностного прогнози-
рования, предусматривающую мобилизацию 
и интеграцию ориентирующей сенсорной 
информации, и сопоставление её с инфор-
мацией, хранимой в памяти. По результатам 
сенсорного анализа нервная система выдви-
гает гипотезу о том, что собой представляет 
ситуация и насколько она предсказуема, а сле-
довательно, безопасна [17, 18]. Построенный 
образ ситуации позволяет создать моторные 
программы, которые через активацию мышц 
обеспечат изменение положения суставов, т.е. 
вызовут движение. Чем больше мозг будет рас-
сматривать предстоящую ситуацию как плохо 
прогнозируемую, тем больше он создаст через 
моторную программу ограничений на ампли-
туду, силу и скорость движений в суставах [6, 
7]. Факторами, влияющими на степень неопре-
деленности прогноза ситуации, выступают не-
устойчивость рабочей позы и существующие 
ограничения качества и объёма сенсорной ин-
формации, поступающей в ЦНС от зритель-

ного, вестибулярного и проприорецептивного 
анализаторов [3, 4, 9, 15, 22]. 
Средством усиления сенсорной интеграции и 
повышения качества управления рабочей по-
зой и движениями в суставах специалисты на-
зывают упражнения, задающие повышенную 
нагрузку на вестибулярный аппарат спортсме-
на [5, 12, 13]. 
У прыгунов на лыжах с трамплина в качестве 
таких упражнений выступают специализиро-
ванные по биомеханике паттерны движений, 
выполняемые вне трамплина с применением 
нестабильных, в том числе движущихся, опор-
ных поверхностей [11, 14, 16]. Дополнитель-
ное внешнее отягощение, как правило, в таких 
упражнениях не применяется [14, 16].
Резонно предположить, что в процессе много-
летней подготовки при выполнении прыжков 
на лыжах с трамплина у спортсменов форми-
руется адаптация системы постурального кон-
троля и механизмов сенсорной интеграции, 
вызывающая снижение эффектов применения 
биомеханически подобных упражнений в ус-
ловиях неустойчивой опорной поверхности. 
Применяемые прыгунами на лыжах с трампли-
на упражнения со свободными весами также 
достаточно быстро формируют навык автома-
тизированного управления рабочей позой и 
ограничивают сенсорную интеграцию [14, 16]. 
В практике силового тренинга уже достаточно 
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The purpose of the research: to compare the effectiveness of two methods of strength training for highly qualified 
ski jumpers according to the criterion of the impact of exercises performed in conditions of a stable and unstable 
force field on the neuro-motor mechanisms of controlling the vertical working posture of athletes.
Methods and organization of the research. The content of the two-year pedagogical experiment included a com-
parison of two methods of strength training of highly qualified ski jumpers during the preparatory period: 1st 
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al» strength exercises (70%) and exercises performed in a single workout in conditions of an unstable force field 
(30%). The stabilometry method (the «Triangle» test procedure) was used to assess the neuro-motor mechanisms 
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between and within groups were tested on bootstrap-generated samples using the calculation of the Mann-Whit-
ney-Wilcoxon criterion (MWW/MWU) for a 5% significance level.
Research results and their discussion. The data obtained indicate various options of the influence of strength exer-
cises, performed in conditions of an unstable force field, on the number, power and accuracy of cognitive and mo-
tor corrections when controlling vertical posture of ski jumpers, depending on the specified instability conditions, 
the magnitude of external resistance and the mode of muscle work.
Conclusion. When planning the strength training of ski jumpers during the preparatory period, it is advisable to 
include exercises performed in conditions of an unstable force field, taking into account their influence on the 
control mechanisms of the working posture and in strict accordance with the stage tasks of technical improvement 
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длительное время применяются упражнения, 
выполняемые в искусственно созданных усло-
виях неустойчивого силового поля, которые, 
задавая высокие требования к равновесию и 
функциональной стабилизации суставов, обе-
спечивают повышенный уровень вовлеченно-
сти сенсорных систем в формирование мотор-
ного ответа [4, 12, 21]. В этом случае нагрузка 
на вестибулярный аппарат задаётся с помо-
щью неустойчивого снаряда (отягощения) и/
или опоры, передающих дестабилизирующие 
силы от рук и/или ног на туловище спортсме-
на в процессе движения; создаются стимулы 
к развитию, усложнению и интеграции про-
приорецептивной, зрительной и вестибуляр-
ной сенсорики, что расширяет моторные воз-
можности спортсмена к программированию и 
управлению позой и движением [2, 5, 13, 20].
Хотя упражнения, выполняемые в условиях 
неустойчивого силового поля, являются эф-
фективным средством мультисенсорной тре-
нировки мозга, вопрос об их тренирующем 
потенциале в отношении управления верти-
кальной рабочей позой и параметрами много-
суставного специализированного движения 
(прыжка на лыжах с трамплина) на сегодняш-
ний день остается открытым. Также открытым 
остаётся вопрос об их эффективности в срав-
нении с «традиционными» средствами силовой 
и координационной подготовки, применяемы-
ми прыгунами на лыжах с трамплина в подго-
товительный период. 
При этом необходимо учитывать тот факт, 
что упражнения, выполняемые в условиях не-
устойчивого силового поля, требуют постоян-
ной когнитивной вовлеченности спортсмена в 
управление позой и движением, что вызывает 
повышенное утомление ЦНС, отставленный 
эффект которого, в свою очередь, может при-
вести к снижению качества внимания, памяти, 
мышления в последующих тренировках, вы-
ступая сдерживающим фактором функцио-
нального и технического совершенствования 
спортсменов [10, 19, 21]. Соответственно, ре-
шение о включении данного типа упражнений 
в программу силовой подготовки прыгунов на 
лыжах с трамплина должно базироваться на 
взвешенном анализе всех их преимуществ и 
рисков. 
Проведенный анализ научно-методической 
литературы указывает на наличие пробелов в 

вопросе применения упражнений, выполняе-
мых в условиях неустойчивого силового поля, 
для совершенствования механизмов управле-
ния вертикальной рабочей позой и параметра-
ми специализированных движений у прыгунов 
на лыжах с трамплина, что делает актуальным 
настоящее исследование. 
Цель исследования: сравнить эффективность 
двух методик силовой подготовки высококва-
лифицированных прыгунов на лыжах с трам-
плина по критерию воздействия упражнений, 
выполняемых в условиях устойчивого и неу-
стойчивого силового поля, на нейро-моторные 
механизмы управления вертикальной рабочей 
позой спортсменов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Два года подряд (в 2022 и в 2023) в трениро-
вочном процессе высококвалифицированных 
прыгунов на лыжах с трамплина (мужская сбор-
ная России, n = 16 человек) в подготовитель-
ный период происходила экспериментальная 
апробация двух методик силовой подготовки: 
«традиционной» и «альтернативной» (с этой 
целью спортсмены были разделены на две 
группы: в первую вошло 10 человек, во вторую 
– 6). Традиционная методика (группа 1) пред-
усматривала применение силовых упражнений, 
выполняемых только в условиях устойчивой 
опоры, направленных на повышение миофи-
бриллярной гипертрофии (отягощение 70-75% 
в расчете от 1 повторного максимума (ПМ)), 
максимальной (85% от 1 ПМ), взрывной (60% 
от 1 ПМ) и быстрой силы (20-40% от 1 ПМ). 
Альтернативная методика (группа 2) предусма-
тривала применение в рамках одной трениров-
ки традиционных силовых упражнений (70%) 
и упражнений, выполняемых в условиях не-
устойчивого силового поля (30%), схожих по 
направленности тренирующих воздействий, 
но со сниженным на 20-40% отягощением. 
Степень неустойчивости при выполнении си-
ловых упражнений варьировали следующим 
образом:
–	 упражнения, выполняемые в условиях не-
устойчивой опоры (далее «опора») – высокий 
уровень сложности; 
–	 упражнения, выполняемые в условиях не-
устойчивого отягощения (далее «снаряд») – 
средний уровень сложности;
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–	 упражнения, предусматривающие комбина-
цию условий неустойчивой опоры и неустой-
чивого отягощения (далее «комбо») – макси-
мальный уровень сложности. 
С позиции режимов работы мышц, классифи-
цированных по интенсивности развития мы-
шечного усилия и скорости движения в суста-
вах, все силовые упражнения были разделены 
следующим образом:
1)	упражнения, направленные на повышение 
миофибриллярной гипертрофии (Fгипер ) – низ-
коскоростной низкоинтенсивный режим рабо-
ты мышц (ННР); 
2)	упражнения, направленные на повышение 
максимальной силы мышц (Fмах ) – низкоско-
ростной высокоинтенсивный режим работы 
мышц (НВР);
3)	упражнения, направленные на повышение 
быстрой или взрывной силы мышц (Fвзр /Fбыст ) 
– высокоскоростной высокоинтенсивный режим 
работы мышц (ВВР).
Оценку нейромоторных механизмов управле-
ния вертикальной рабочей позой спортсменов 
осуществляли методом стабилометрии (ком-
плекс «Стабилан – 01» с биологической обрат-
ной связью; ОКБ «Ритм», г. Таганрог, Россия), 
используя тестовую процедуру «Треугольник». 
По результатам диагностики оценивали спо-
собность спортсменов к быстрому формирова-
нию в ЦНС образа двигательного действия и 
сохранению надежности моторной функции в 
условиях помех [1, 3]. 
Согласно процедуре теста, испытуемый должен 
был принять вертикальное положение на ста-
билоплатформе, стопы на ширине плеч, руки 
опущены. На уровне глаз испытуемого устанав-
ливался монитор, на экране которого зажига-
лись маркеры, располагающиеся в форме тре-
угольника. По команде специалиста спортсмен 
должен был движением тела многократно «на-
рисовать» треугольник, идентичный зажига-
ющимся маркерам и запомнить траекторию 
своего движения. Данный этап тестирования 
условно обозначался как «Обучение». После 
этого испытуемый закрывал глаза и воспроиз-
водил разученное движение «треугольник» на 
основе сформированного сенсорного образа, 
хранимого в кратковременной памяти. Данный 
этап обучения условно обозначался как «На-
вык» [1, 3].
В ходе процедуры фиксировали и оценивали 

следующие показатели: 
–	 количество когнитивных коррекций дли-
тельностью 200-280 мс (корковый уровень кон-
троля);
–	 количество моторных коррекций длитель-
ностью 100-160 мс (мозжечковый уровень кон-
троля);
–	 среднюю ошибку когнитивных и моторных 
коррекций; 
–	 мощность когнитивных и моторных коррек-
ций (мм/сек).
В 2022-2023 гг. было выполнено по три обсле-
дования (май, июнь, октябрь). Каждое обследо-
вание проводилось во время восстановительно-
го микроцикла, на 5-6-й день после окончания 
учебно-тренировочного мероприятия. Всего 
было проведено 96 человеко-обследований.
При характеристике выборок использовали пер-
вичные данные, на основании которых рассчи-
тывали средние арифметические значения, стан-
дартное отклонение и размер эффекта. 
Для повышения надежности результатов, иска-
жения которых возможны в силу малочисленно-
сти выборок, был использован метод численно-
го ресамплинга (bootstrap) – метод многократной 
генерации повторных выборок на базе имею-
щейся, путем доведения каждой выборки до оди-
накового количества единиц, равного 20.
Проверку гипотез о достоверности статисти-
ческих различий между группами и внутри 
групп осуществляли на сгенерированных мето-
дом бутстрапа выборках при помощи расчёта 
критерия Манна-Уитни-Уилкоксона (MWW/
MWU) для 5% уровня значимости.
Для оценки «степени влияния» методик на по-
казатели управления вертикальной рабочей 
позой рассчитывали размер эффекта (РЭ) [8]. 
Все расчеты проводились с применением спе-
циализированной программы «Statistica 12.0».

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Силовые упражнения, выполняемые в услови-
ях неустойчивого силового поля, предъявляют 
повышенные требования к контролю позы и 
движения, что интенсифицирует процесс мо-
билизации и интеграции в ЦНС ориентиру-
ющей сенсорной информации от зрительно-
го, вестибулярного и проприорецептивного 
анализаторов. В свою очередь это повышает 
требования к объёму и скорости переработки 
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сенсорных стимулов в мозге и формированию 
новых ощущений по ведущим переменным 
движения, таким как «усилие», «время», «ампли-
туда». Соответственно, упражнения, выполня-
емые в неустойчивом силовом поле, снижают 
порог сенсорного восприятия и усиливают 
восприятие спортсменом собственного тела, 
движения и внешнего пространства. В усло-
виях неустойчивого силового поля резко воз-
растают требования к качеству «схемы тела», 
которая представляет собой закодированное 
в мозге описание взаиморасположения его 
звеньев. Сочетаясь с информацией от вести-
булярного анализатора и мышечно-суставных 
рецепторов, в теменной зоне коры формирует-
ся «статический образ тела». При выполнении 
упражнения ориентирующая сенсорная инфор-
мация меняется и формирует в нервной системе 
«динамический образ тела». Сопоставление ста-
тического и динамического образов тела позво-
ляет сформировать «ощущение позы» – отраже-
ние в сознании спортсмена положения его тела 
и взаиморасположения звеньев тела в координа-
тах внешней среды. Так как все наши движения 
пространственно ориентированны, то, для того 
чтобы дать команду мышцам, мозг должен точ-
но знать, где находится сустав и само тело в дан-
ный момент времени. Соответственно, чем точ-
нее «схема тела», тем выше качество моторных 
команд мышцам по управлению движениями в 
суставах, тем точнее перемещение звеньев тела 
во внешнем пространстве. При этом сознание 
спортсмена освобождается от необходимости 
контролировать движение на всём протяжении 
его выполнения, что лежит в основе автоматиза-
ции двигательных действий. В случае ограниче-
ния зрительной и/или мышечно-суставной сен-
сорной информации, чем выше качество «схемы 
тела», тем точнее мозг будет воспринимать и ре-
гулировать движения в пространстве. 
На основании сказанного выше можно сфор-
мулировать следующую гипотезу: выполнение 
силовых упражнений в условиях неустойчиво-
го силового поля расширит возможности ЦНС 
по объёму и скорости переработки ориентиру-
ющей сенсорной информации, что позволит 
при решении новой двигательной задачи бо-
лее эффективно управлять вертикальной по-
зой на основе механизмов когнитивных или 
моторных коррекций, но при этом: 
–	 чем выше будет неустойчивость силового 

поля в применяемых силовых упражнениях, 
тем выше будет стимуляция механизмов посту-
рального контроля и тем быстрее будет про-
исходить переход к программному механиз-
му управления вертикальной рабочей позой 
(меньше когнитивных коррекций) при реше-
нии новой двигательной задачи; 
–	 чем выше будет неустойчивость силового 
поля в применяемых силовых упражнениях, 
тем выше будет мощность и меньше ошибок 
когнитивных коррекций при наличии зритель-
ного контроля или моторных коррекций при 
зрительной депривации, создаваемой в про-
цессе обучения спортсмена управлению верти-
кальной рабочей позой;
–	 схожая величина внешнего сопротивления и 
режим работы мышц в силовых упражнениях, 
выполняемых «традиционными» методами и 
методом неустойчивого силового поля, будут 
по-разному влиять на количество, мощность 
и величину ошибок когнитивных и моторных 
коррекций в процессе обучения спортсмена 
управлению вертикальной рабочей позой.
Перед тем как приступить к анализу полученных 
результатов, хотелось бы заострить внимание 
на том, что в силу малочисленности выборки 
спортсменов высокого класса, участвовавших 
в эксперименте, мы применили метод много-
кратной генерации повторных выборок на базе 
имеющейся путем доведения каждой выборки 
до одинакового количества единиц, равного 20. 
В этом случае рассчитанные «достоверности» 
различий в показателях следует рассматривать 
исключительно в рамках гипотезы о том, что 
было бы получено при применении двух раз-
ных методик силовой подготовки, если бы в 
эксперименте участвовали по 20 спортсменов в 
контрольной и экспериментальной группе. 
Цифровые данные, полученные в ходе про-
верки выдвинутой гипотезы, представлены на 
рисунках 1-3. 
Анализ данных, представленных на рисунке 1, 
позволил констатировать следующее:
Спортсмены, применявшие «традиционную» 
методику силовых тренировок с периодизацией 
нагрузок (по направленности) от гипертрофии 
(май) до максимальной и взрывной силы (июнь) 
на этапе «обучение» (с открытыми глазами) сни-
жают количество когнитивных коррекций при 
выполнении тестового упражнения и увеличива-
ют количество автоматизированных коррекций.
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Рисунок 1 – Количество когнитивных и моторных коррекций в тестовом упражнении у спортсменов, применяющих 
силовые упражнения в условиях устойчивого и неустойчивого силового поля
Figure 1 – Number of cognitive and motor corrections in the test exercise among athletes using strength exercises in 
conditions of a stable and unstable force field

Применение с июля по октябрь силовых упраж-
нений в режиме взрывной/быстрой силы сопро-
вождается статистически недостоверным возраста-
нием роли когнитивного контроля за положением 
тела при участии зрительного анализатора, тогда 
как количество автоматизированных коррекций 
снижается. При исключении зрительного анали-
затора (этап «навык») сознательный контроль за 
управлением вертикальной рабочей позой в мае 
(Fгипер) минимален, в июне статистически незначи-
мо возрастает (Fмах / Fвзр ) и достигает максимальных 
значений к октябрю (Fвзр / Fбыст ). Роль моторного 
(автоматизированного) контроля при управлении 
вертикальной позой с участием зрительного ана-
лизатора статистически значимо возрастает в июне 
(Fмах / Fвзр ) и снижается в октябре (Fвзр / Fбыст ). Ко-
личество моторных коррекций без участия зри-
тельного анализатора статистически незначимо 
меняется в мае – июне и достоверно снижается в 
июле-октябре. 
Спортсмены, применявшие альтернативную мето-
дику силовых тренировок (группа 2), демонстриру-
ют отличную от группы 1 динамику когнитивных 
коррекций: на этапе «обучение» с мая (Fгипер, «опо-
ра») по июнь (Fмах / Fвзр, «снаряд»), статистически 
незначимо возрастает когнитивный контроль за 
положением тела с последующим его статистиче-
ски значимым снижением в период с июля по ок-
тябрь, когда применялись силовые упражнения, вы-
полняемые в вариантах «опора» и «комбо» в режиме 

взрывной и/или быстрой силы (максимальный 
уровень сложности). На этапе «навык» в мае-июне 
(Fгипер, Fмах / Fвзр, «опора» и «снаряд») роль сознатель-
ного контроля за положением тела у спортсменов 
группы 2 статистически незначимо снижается, хотя 
уже в октябре уровень когнитивного контроля при 
управлении рабочей позой в условиях исключения 
зрительного анализатора вновь возрастает, что со-
впадает с периодом применения скоростных упраж-
нений, выполняемых в неустойчивом силовом поле 
с максимальным уровнем сложности.
Что касается моторных коррекций в группе 2 на 
этапах «обучение» и «навык», то были получены 
следующие результаты: в период с мая по июнь 
применение силовых упражнений с умеренным и 
высоким уровнем неустойчивости («опора» и «сна-
ряд»), направленных на развитие гипертрофии и 
максимальной/взрывной силы, привело к стати-
стически незначимому росту количества автома-
тизированных коррекций в управлении рабочей 
позой. В период с июля по октябрь, при переходе 
к силовым упражнениям, выполняемым в условиях 
максимальной неустойчивости в высокоскорост-
ном двигательном режиме (развитие взрывной и 
быстрой силы), количество моторных коррекций 
статистически значимо возросло. 
На рисунке 2 представлена информация о мощ-
ности когнитивных и моторных коррекций, рас-
считываемой как отношение амплитуды коррекции 
(мм) ко времени коррекции (сек). 
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Рисунок 2 – Мощность когнитивных и моторных коррекций в тестовом упражнении у спортсменов, применяющих 
силовые упражнения в условиях устойчивого и неустойчивого силового поля
Figure 2 – Power of cognitive and motor corrections in the test exercise in athletes using strength exercises in conditions 
of a stable and unstable force field 

d - Размер эффекта / E sizeГруппа 1 / Group 1

Группа 2 / Group 1
p ≤ 0,05 p ˃ 0,05

* - p ≤ 0,05 (между группами) / p ≤ 0,05 (between groups)
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В группе 1 на этапах «обучение» и «навык» мощ-
ность когнитивных коррекций статистически зна-
чимо возрастает с мая по июнь, когда применяются 
упражнения в режиме гипертрофии и максималь-
ной/взрывной силы соответственно. В дальней-
шем, при переходе к силовым упражнениям, вы-
полняемым в режиме взрывной и/или быстрой 
силы (июль-октябрь), мощность механизмов ког-
нитивного контроля за управлением рабочей позой 
практически не меняется (наблюдаемые различия 
являются статистически незначимыми). 
В этой же группе испытуемых мощность моторных 
(автоматизированных) коррекций при управлении 
рабочей позой с участием зрительного анализатора 
(этап «обучение») статистически значимо возрас-
тает с мая по июнь (Fгипер, Fмах / Fвзр ) и снижается 
с июля по октябрь (Fвзр / Fбыст ) (в этом случае за-
фиксированные различия оказались статистиче-
ски незначимыми). При исключении зрительного 
анализатора (этап «навык»), напротив, мощность 
автоматизированных коррекций статистически 
незначимо возрастает в мае-июне, но выраженно 
снижается в июле-октябре, когда спортсмены при-
меняют высокоскоростные силовые упражнения 
(зафиксированные различия оказались статистиче-
ски значимыми).
В группе прыгунов на лыжах с трамплина, трени-
рующихся по альтернативной методике (группа 2), 
мощность когнитивных коррекций рабочей позы с 
участием зрительного контроля в период с мая по 

июль (Fгипер, Fмах / Fвзр, «опора» и «снаряд») остаёт-
ся без изменений, а при исключении зрительной 
обратной связи (этап «навык») – статистически зна-
чимо снижается. Применение в июле-октябре вы-
сокоскоростных упражнений с высоким уровнем 
нестабильности мощность когнитивных коррек-
ций при наличии зрительного контроля статисти-
чески значимо снижается, а без зрительного кон-
троля возрастает. 
Мощность автоматизированных коррекций при 
участии зрительного анализатора в управлении 
рабочей позой у прыгунов группы 2 не меняет-
ся вне зависимости от степени неустойчивости 
силового поля и режима работы мышц в приме-
няемых силовых упражнениях. При этом при ис-
ключении зрительного анализатора наблюдает-
ся статистически значимое снижение мощности 
моторных коррекций с мая по июнь («опора» и 
«снаряд» с низкоинтенсивным и высокоинтен-
сивным режимом работы мышц соответственно) 
и стагнация достигнутой мощности в период с 
июля по октябрь, когда применялись высокоско-
ростные упражнения с максимальной степенью 
нестабильности (зафиксированные различия ока-
зались статистически незначимыми). 
К анализу количества и мощности когнитивных 
и моторных коррекций в управлении движением 
следует добавить информацию по ошибкам, до-
пускаемым в процессе управления рабочей позой 
(рисунок 3). 
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Рисунок 3 – Средняя ошибка когнитивных и моторных коррекций в тестовом упражнении у спортсменов, применяющих 
силовые упражнения в условиях устойчивого и неустойчивого силового поля
Figure 3 – Average error of cognitive and motor corrections in the test exercise among athletes using strength exercises in conditions 
of a stable and unstable force field

У прыгунов группы 1, тренировавшихся по тра-
диционной методике силовой подготовки, на 
этапе «обучение» наблюдался статистически 
значимый рост количества ошибок когнитив-
ных коррекций при управлении рабочей позой 
в период применения силовых упражнений в ре-
жиме гипертрофии и максимальной/взрывной 
силы (май-июнь). С июля по октябрь, при при-
менении силовых упражнений в режиме взрыв-
ной/быстрой силы, количество ошибок за счёт 
сознательного контроля при управлении рабо-
чей позой статистически значимо снижалось. 
На этапе «навык» (при исключении зритель-
ного контроля) описанная выше динамика ко-
личества ошибок в управлении рабочей позой 
на разных этапах подготовительного периода 
сохранялась, однако с мая по июнь зафикси-
рованные изменения оказались статистически 
незначимыми. В рамках подготовительного пе-
риода количество ошибок автоматизированных 
коррекций при управлении рабочей позой со-
храняет описанную выше динамику, характер-
ную для когнитивных коррекций. 
У прыгунов группы 2, применявших метод неу-
стойчивого силового поля, на этапе «обучение» 
наблюдался стабильный рост на всём протя-
жении подготовительного периода количества 
когнитивных ошибок при управлении рабочей 
позой. При исключении зрительного анализа-

тора количество когнитивных ошибок стати-
стически незначимо снижалось в период с мая 
по июнь, когда последовательно применялись 
силовые упражнения на неустойчивой опоре 
или с нестабильным снарядом. Последующее 
(июль-октябрь) снижение количества ошибок в 
управлении рабочей позой под контролем со-
знания оказалось статистически значимым. 
Что касается автоматизированных коррекций, 
то здесь были получены следующие данные: 
вне зависимости от наличия или отсутствия 
зрительного контроля количество ошибок ста-
тистически значимо возрастает в период при-
менения преимущественно низкоскоростных 
упражнений в условиях значительной и сред-
ней нестабильности силового поля (май-июнь) 
и снижается при применении высокоскорост-
ных упражнений в максимально нестабильных 
условиях опоры и отягощения (июль-октябрь).
В целом, если сравнивать между собой резуль-
таты и силу тренирующих воздействий (размер 
эффекта) двух методик силовой подготовки вы-
сококвалифицированных прыгунов на лыжах с 
трамплина, то следует отметить следующее:
1)	количество когнитивных коррекций при зри-
тельном контроле движений тела выше в груп-
пе 2, применявшей силовые упражнения, вы-
полняемые в условиях неустойчивого силового 
поля в режиме гипертрофии, максимальной и 
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взрывной силы, а при отсутствии зрительного 
контроля – при применении упражнений, вы-
полнявшихся в низкоскоростном режиме с уме-
ренным отягощением (развитие гипертрофии 
мышц); 
2)	количество моторных коррекций в группе 2 
выше, чем в группе 1, вне зависимости от на-
личия или отсутствия зрительного контроля, 
степени неустойчивости силового поля и па-
раметров нагрузки в выполнявшихся силовых 
упражнениях;
3)	мощность когнитивных коррекций при зри-
тельном контроле идентична в обеих группах 
при использовании упражнений, выполняв-
шихся в низкоскоростном двигательном режиме 
с умеренной величиной сопротивления (гипер-
трофия). Увеличение величины сопротивления 
(максимальная сила) позволяет прыгунам груп-
пы 1 превзойти по мощности когнитивных кор-
рекций прыгунов группы 2, применявших сило-
вые упражнения в нестабильных условиях. При 
применении спортсменами 1-й группы упраж-
нений, выполняемых в режиме взрывной и бы-
строй силы, мощность когнитивных коррекций 
при контроле зрения поддерживается на ранее 
достигнутом уровне и превышает мощность, 
которую демонстрирует спортсмены 2-й груп-
пы, применявшие упражнения с максимальной 
нестабильностью силового поля;
4)	мощность когнитивных коррекций без зри-
тельного контроля в обеих группах идентична 
при применении силовых упражнений в режи-
ме гипертрофии. Применение силовых упраж-
нений в режиме максимальной или быстрой/
взрывной силы позволяет прыгунам 1-й группы 
превзойти спортсменов 2-й группы, применяв-
ших метод неустойчивого силового поля. 
5)	вне зависимости от наличия зрительного 
контроля, мощность моторных (автоматизиро-
ванных) коррекций при управлении вертикаль-
ной позой у прыгунов в группе 2, применявших 
различные по направленности силовые упраж-
нения в условиях неустойчивого силового поля, 
ниже, чем у спортсменов группы 1;
6)	средняя ошибка когнитивных коррекций, вне 
зависимости от наличия зрительного контроля, 
ниже в группе 2, чем в группе 1, при примене-
нии упражнений, выполняемых в режиме ги-
пертрофии или максимальной/взрывной силы. 
В период, когда спортсмены группы 2 применя-
ют упражнения, выполняемые с максимальной 

неустойчивостью в режиме быстрой силы, ко-
личество ошибок когнитивных коррекций при 
зрительном контроле становится выше, а без 
визуального контроля – ниже по сравнению с 
таковым спортсменов группы 1;
7)	средняя ошибка моторных коррекций, вне за-
висимости от наличия зрительного контроля и 
параметров силовых нагрузок, ниже в группе 2, 
применявшей упражнения в условиях неустой-
чивого силового поля. 
С точки зрения оценки силы тренирующих воз-
действий «традиционной» и «альтернативной» 
методики силовой подготовки на механизмы 
управления вертикальной рабочей позой сле-
дует отметить, что силовые упражнения, вы-
полняемые в низкоскоростном режиме работы 
мышц (гипертрофия и максимальная/взрывная 
сила) в условиях неустойчивого силового поля, 
обладают хоть и слабой, но несколько большей 
силой воздействия в отношении повышения 
количества когнитивных коррекций при нали-
чии зрительного контроля в управлении рабо-
чей позой и снижения количества коррекций 
при закрытых глазах. 
В отношении увеличения количества моторных 
(автоматизированных) коррекций при управ-
лении рабочей позой «традиционный» метод 
выполнения силовых упражнений в режиме 
гипертрофии и максимальной/взрывной силы 
обладает большей силой воздействия при от-
крытых глазах и менее эффективен по сравне-
нию с «альтернативным» методом при исклю-
чении зрительного контроля.
При применении упражнений, выполняемых 
в высокоскоростном двигательном режиме 
(взрывная/быстрая сила), метод неустойчивого 
силового поля обладает большей силой воздей-
ствия в отношении повышения количества ког-
нитивных коррекций со зрительным контролем 
и моторных коррекций. 
В отношении усиления мощности когнитив-
ных и моторных коррекций «традиционные» 
методы выполнения силовых упражнений с це-
лью повышения гипертрофии, максимальной и 
взрывной силы обладают большей силой тре-
нирующих воздействий, чем «альтернативный» 
метод. При применении упражнений в режи-
ме быстрой/взрывной силы «традиционные» 
методы, напротив, обладают меньшей силой 
воздействия с целью повышения когнитивных 
и моторных коррекций при закрытых глазах и 
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моторных коррекций при наличии зрительно-
го анализатора. 
В отношении снижения количества ошибок 
когнитивных и моторных коррекций следует 
отметить, что «традиционные» методы облада-
ют большей силой воздействия в отношении 
снижения ошибок автоматизированных кор-
рекций без зрительного контроля с примене-
нием упражнений, выполняемых в режиме ги-
пертрофии, максимальной/взрывной силы, и 
несколько уступают «альтернативному» методу 
в отношении снижения когнитивных ошибок 
при управлении рабочей позой без зрительной 
обратной связи. При применении упражнений, 
выполняемых в режиме быстрой/взрывной 
силы, «традиционные» методы также облада-
ют большей силой воздействия по снижению 
ошибок когнитивных коррекций, не уступают 
в моторных коррекциях без зрительной обрат-
ной связи, но существенно «слабее» в снижении 
моторных коррекций под контролем зрения. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Резюмируя полученные результаты, следует 
констатировать следующее:
1.	Выдвинутая нами гипотеза частично подтвер-
дилась, но только на уровне знания, полученно-
го с применением математического моделиро-
вания, позволяющего создать «псевдовыборки» 
испытуемых спортсменов для последующего их 
статистического анализа. 
2.	В период применения максимально неустой-
чивых силовых упражнений количество когни-
тивных коррекций снижается, а количество мо-
торных коррекций возрастает, что указывает на 
усиление роли автоматизированного контроля 
в управлении рабочей позой и подтверждает 
следствие из гипотезы. 
3.	В период применения максимально неустой-
чивых силовых упражнений мощность мотор-
ных коррекций при зрительной депривации, 
а также когнитивных коррекций при участии 
зрительного контроля в процессе обучения 
управлению рабочей позой не возрастает. Со-
ответственно, следствие из гипотезы не нашло 
своего подтверждения. 
4.	С ростом степени неустойчивости силовых 
упражнений	  возрастает величина ошибки 
когнитивных коррекций при обучении управ-
лению вертикальной рабочей позой с участи-
ем зрительного анализатора, что не подтверж-

дает следствие из гипотезы.
5.	При зрительной депривации в обучении 
управлению вертикальной рабочей позой ве-
личина ошибки моторных (автоматизирован-
ных) коррекций с ростом степени неустой-
чивости силовых упражнений снижается, что 
подтверждает следствие из гипотезы.
6.	Подтвердилась гипотеза о том, что схожая 
величина внешнего сопротивления и режим ра-
боты мышц в силовых упражнениях, выполня-
емых традиционными методами и методом не-
устойчивого силового поля, будут по-разному 
влиять на количество, мощность и величину 
ошибок когнитивных и моторных коррекций 
в процессе обучения спортсмена управлению 
вертикальной рабочей позой в частности:
–	 максимальной силой тренирующих воздей-
ствий в отношении повышения количества 
когнитивных коррекций с открытыми и за-
крытыми глазами обладают упражнения, на-
правленные на развитие гипертрофии и мак-
симальной/взрывной силы, выполняемые на 
устойчивой опоре, а автоматизированных кор-
рекций – упражнения, направленные на разви-
тие быстрой и взрывной силы, выполняемые в 
нестабильных условиях;
–	 максимальной силой тренирующих воздей-
ствий в отношении повышения мощности ког-
нитивных коррекций с открытыми глазами об-
ладают упражнения, направленные на развитие 
гипертрофии и максимальной/взрывной силы, 
выполняемые на устойчивой опоре, а автома-
тизированных коррекций – упражнения, на-
правленные на развитие быстрой и взрывной 
силы, выполняемые в нестабильных условиях;
–	 максимальной силой тренирующих воздей-
ствий в отношении повышения мощности ав-
томатизированных коррекций с открытыми и 
закрытыми глазами обладают упражнения, на-
правленные на развитие гипертрофии и мак-
симальной/взрывной силы, выполняемые на 
устойчивой опоре;
–	 максимальной силой тренирующих воздей-
ствий в отношении снижения ошибок когни-
тивных коррекций обладают упражнения, на-
правленные на развитие быстрой и взрывной 
силы, выполняемые на устойчивой опоре;
–	 максимальной силой тренирующих воздей-
ствий в отношении снижения ошибок мотор-
ных коррекций при зрительном контроле об-
ладают упражнения, направленные на развитие 
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быстрой и взрывной силы, выполняемые в не-
стабильных условиях, а без зрительного кон-
троля – упражнения, направленные на развитие 
быстрой и взрывной силы, вне зависимости от 
степени неустойчивости силового поля.
7.	С точки зрения периодизации силовых 
упражнений, выполняемых методом неустой-
чивого силового поля в рамках подготови-
тельного периода, можно предполагать, что на 
общеподготовительном этапе (май-июнь) наи-
более целесообразно применять упражнения, 
выполняемые в низкоскоростном низкоинтен-
сивном и высокоинтенсивном режимах рабо-
ты мышц (Fгипер и Fмах ), которые эффективны в 
отношении управления вертикальной рабочей 
позой на основе когнитивных коррекций и тем 
самым могут улучшить процесс постурально-
го контроля при совершенствовании техники 

прыжка на лыжах с трамплина малой мощно-
сти (трамплин К-60). 
8.	В рамках специально-подготовительного и 
предсоревновательного этапов (июль-октябрь) 
целесообразно применение упражнений, вы-
полняемых в условиях неустойчивого силового 
поля в высокоскоростном высокоинтенсивном 
двигательном режиме (Fвзр / Fбыст ), благодаря 
которым может сокращаться время перехода от 
управления рабочей позой в прыжках с трам-
плинов средней и высокой мощности (К-90 
и К-120) по механизму коррекций следящего 
типа (корковые коррекции) к рефлекторным 
механизмам постурального контроля, что по-
вышает помехоустойчивость фазы разгона и 
создаёт благоприятные условия для проявле-
ния быстроты усилий в фазе отталкивания и 
приземления.
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