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Техника выполнения прыжков в лыжном спорте представляет собой сложную систему движений, которые
необходимы для достижения максимальных результатов. Наиболее важным аспектом является организация
процесса прыжка, который условно можно разделить на несколько ключевых этапов: разбег, отталкивание,
полет и приземление. Каждый из этих этапов требует высокой степени координации, силы, гибкости, а
также понимания физических законов, что делает обучение технике весьма многослойным процессом.
Первым этапом является разбег. На этом этапе лыжник должен развить максимальную скорость, что
достигается благодаря правильно выстроенной технике бега и эффективному использованию инерции.
Участники соревнований применяют различные приемы, чтобы оптимально настроить свою скорость:
включают костные мышечные группы, работают над акцентированными шагами и скоростью движения.
Парные тренировки помогают развивать синхронность движений, что впоследствии сказывается на общем
результате [12].
Отталкивание является следующим ключевым элементом. Этот момент критически важен, так как именно
от правильности отталкивания зависит, насколько высоко и далеко сможет прыгнуть спортсмен. При
отталкивании лыжник использует силу ног, задействуя квадрицепсы и икроножные мышцы. Важно не
только правильно распределять нагрузку между этими группами мышц, но и обеспечивать плавный
переход от разбега и проекции тела.
Полет — это этап, который вызывает у зрителей особый интерес, так как на этом этапе производится
выполнение различных элементов и фигур. Для достижения максимальной аэродинамической
эффективности лыжник должен занять определенную позицию тела, что позволит уменьшить
сопротивление воздуха и продлить полет. Здесь большое значение имеет баланс, ведь любое
незначительное изменение в положении тела может привести к нежелательному снижению высоты или
изменению траектории. Кроме того, тренировка на специальном оборудовании, таком как симуляторы
полета, помогает отработать технику и обрести уверенность в воздухе.
Приземление — заключительный этап прыжка, который являет собой сочетание техники и тактики. Здесь
необходимо четко выполнять рекомендации по выбору угла приземления и управлению весом, чтобы
минимизировать риск травм и обеспечить плавное завершение прыжка. Спортсмены работают над
укреплением связок и суставов, что позволяет предотвратить травмы, возникающие в ходе приземления.
Кроме того, умение адаптироваться к изменяющимся условиям, таким как ветер и состояние поверхности
трамплина, имеет первостепенное значение.
Важным аспектом техники является ее постоянное совершенствование. Пожизненное обучение и
самоанализ критически важны для лыжников, так как даже небольшие изменения в технике исполнения
могут привести к улучшению результатов. Участие в тренировках с квалифицированными тренерами,
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анализ видео своих прыжков и изучение успешных моделей поведения других спортсменов являются
неотъемлемыми частями этого процесса [9].
Необходимо отметить роль модуляции дыхания, которая помогает контролировать состояние спортсмена
на всех этапах прыжка. От правильного дыхания зависит не только физическое состояние, но и
эмоциональная устойчивость. Тренировка правильного дыхания позволяет лыжнику оставаться
сосредоточенным и контролировать свои реакции в напряженный момент.
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