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Развитие высоты прыжка у юных фигуристов: 

соединение теории и практики в разработке комплекса 

упражнений  
 

Аннотация. В статье подчеркивается критическая важность развития техники прыжков в 

фигурном катании для достижения успеха в соревновательной среде. Выделены факторы, 

влияющие на постоянное формирование лага научной разработанности данного вопроса. 

Предпринята поптыка создать научно обоснованный комплекс упражнений, ориентиро-

ванный на высоту прыжка юных фигуристов, основываясь на существующих фундамен-

тальных биомеханических теориях зависимости параметра высоты прыжка от времени 

полета, который, в свою очередь, детерминирован взрывной силой мышц и координацией 

движений. Получившийся в результате структурированный комплекс сочетает в себе 

упражнения, направленные как на развитие взрывной силы, так и координации, предо-

ставляя тренерам научно обоснованный инструмент для повышения результативности их 

спортсменов. 

Ключевые слова: высота, прыжок, фигурное катание, на коньках, взрывная сила, 

координация, юные фигуристы.  
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Development of jump height for young figure skaters: 

combining theory and practice in developing a set of 

exercises  
 

Abstract. The article highlights the critical importance of developing jumping techniques in fig-

ure skating to achieve success in a competitive environment. The factors influencing the constant 

formation of a lag in the scientific development of this issue are highlighted. An attempt has 
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been made to create a scientifically based set of exercises focused on the jump height of young 

figure skaters, based on existing fundamental biomechanical theories of the dependence of the 

jump height parameter on flight time, which, in turn, is determined by the explosive strength of 

muscles and coordination of movements. The resulting structured set combines exercises aimed 

at both developing explosive strength and coordination, providing coaches with a scientifically 

proven tool to improve the performance of their athletes. 

Key words: height, jump, figure skating, speed skating, explosive power, coordination, young 

figure skaters. 

 

игурное катание – это уникаль-

ный вид спорта, где прыжки – 

это не просто элементы, а сама 

суть выступления. Их высота существен-

но влияет на общий результат, определяя 

и успех, и судьбу спортсменов. Согласно 

последним требованиям, сложность и ка-

чество выполнения этих прыжков имеют 

решающее значение для получения высо-

ких оценок [4, с. 3]. 

В то же время, конкуренция в фигур-

ном катании чрезвычайно развита; в 

условиях высокой конкуренции фигури-

сты борются за места в национальных 

сборных; соперничество существует не 

только между спортсменами, оно распро-

страняется и на тренерские школы [8, с. 

141]. Поэтому каждый из тренеров стре-

мится разработать, а спортсмен – проде-

монстрировать лучшую технику прыж-

ков, что приводит к напряженной работе 

над достижением превосходных резуль-

татов. 

Из изложенного вытекают два важ-

ных следствия. Во-первых, более раннее 

начало занятий фигурным катанием. 

Юные спортсмены начинают оттачивать 

свое мастерство в как можно более ран-

нем возрасте, стремясь быстро освоить 

сложные прыжки. Во-вторых, техника 

прыжков превратилась в научную дисци-

плину. Эта трансформация во многом 

произошла благодаря А.Н. Мишину, ле-

гендарному тренеру, который на протя-

жении всей своей практики придает осо-

бое значение научной строгости в мето-

дах тренировок. Подход А.Н. Мишина 

объединил технические знания с есте-

ственными и гуманитарными науками, 

создав целостную модель-ориентиро-

ванную систему тренерской работы [6, с. 

335]. Современный тренер в настоящее 

время использует его принципы, сочетая 

технику и науку в стремлении к совер-

шенству. 

В силу перечисленных причинно-

следственных связей, научное исследова-

ние развития высоты прыжка согласуется 

с продолжающейся эволюцией трениро-

вочных практик в этом виде спорта. По 

мере того, как тренеры внедряют техно-

логии и научные принципы в свои мето-

дики, поиск эффективных способов уве-

личения высоты прыжка становится все 

более актуальным. Рассмотрение этой 

темы не только способствует совершен-

ствованию отдельных спортсменов, но и 

обогащает более широкий спектр тренер-

ской работы по фигурному катанию, га-

рантируя, что юные фигуристы получат 

наилучшие рекомендации на пути к успе-

ху. 

Проблема исследования заключается 

в постоянной необходимости поиска но-

вых методических путей развития высо-

ты прыжка у юных фигуристов в связи с 

постоянно формирующимся лагом науч-

ной разработанности данного вопроса. 

Лаг в научно-практическом дискурсе, ка-

сающемся высоты прыжка у юных фигу-

ристов, является многогранной пробле-

мой. Несколько факторов обусловливают 

его постоянный характер. Во-первых, 

быстро развивающийся характер фигур-

ного катания [3, с. 145] создает пробле-

мы: по мере появления новых техник и 

стилей растет спрос на обновленные ме-

тодики тренировок; тренеры и спортсме-

ны часто отдают предпочтение немед-

ленному повышению производительно-

сти, а не долгосрочным исследователь-

ским инициативам. Следовательно, такая 

ориентация на краткосрочные результаты 

иногда несколько отодвигает на второй 

Ф 
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план всестороннее изучение механики и 

техники прыжков, что приводит к расту-

щему пробелу в научной литературе. Во-

вторых, между учеными спорта [2, с. 37] 

и тренерами-практиками [5, с. 167] ино-

гда отсутствует сотрудничество. Эти две 

группы могут работать изолированно, что 

приводит к упущенным возможностям 

для обмена мнениями и практического 

применения. В то время как исследовате-

ли могут разрабатывать теории, тренеры 

часто не имеют доступа к этим выводам 

или средств их эффективного примене-

ния в тренировочных режимах. Такая 

разобщенность усугубляет формирую-

щийся лаг, поскольку инновационные 

идеи не находят своего воплощения в 

эффективной практике. 

Детерминированная очерченной про-

блемой, цель исследования выразилась в 

стремлении разработать научно обосно-

ванный комплекс упражнений для разви-

тия высоты прыжка юных фигуристов. 

Первый метод, использованный в 

данном исследовании, предполагает тща-

тельный анализ научной и методической 

литературы. Этот основополагающий шаг 

необходим для получения представления 

о существующей базе знаний, касающих-

ся развития высоты прыжка у юных фи-

гуристов. Во втором методе используется 

теоретическое моделирование для созда-

ния структурированного комплекса 

упражнений, направленных на развитие 

высоты прыжка у юных фигуристов. Этот 

подход предполагает обобщение инфор-

мации, полученной в результате анализа 

литературы, для разработки целенаправ-

ленных режимов тренировок, направлен-

ных на повышение взрывной силы и ко-

ординации. Таким образом, в исследова-

нии используется двойной подход: ана-

лиз существующей научной литературы 

для обоснования лучших практик и со-

здание теоретической модели для струк-

турированного комплекса упражнений.  

Время полета фигуриста определяет-

ся высотой его полета. Взаимосвязь меж-

ду временем полета и высотой прыжка в 

фигурном катании существенна и под-

тверждена математическими моделями 

В.И. Виноградовой [1, с. 168]. По сути, 

высота, достигнутая во время прыжка, 

напрямую влияет на то, как долго фигу-

рист остается в воздухе. Этот принцип 

основан на законах физики. Когда фигу-

рист совершает прыжок, мышцы ног со-

здают усилие, направленное вверх. Чем 

выше он может подняться, тем дольше он 

пробудет в воздухе, прежде чем сила тя-

жести опустит его обратно. Это явление 

возникает из-за того, что при увеличении 

высоты время, затрачиваемое на подъем 

и спуск, увеличивается. Более того, уве-

личение времени полета позволяет фигу-

ристам выполнять более сложные манев-

ры, такие как многократные вращения 

или сложные позиции, находясь в возду-

хе. Таким образом, более высокие прыж-

ки увеличивают продолжительность по-

лета, позволяя фигуристам демонстриро-

вать свои навыки и креативность в возду-

хе. Эта связь наиболее важна для дости-

жения успеха на соревнованиях, где оце-

ниваются как высота прыжков, так и ка-

чество их выполнения. 

Современное понимание техники 

прыжка также показывает, что высота 

прыжка фигуриста зависит главным об-

разом от взрывной силы его мышц [9, с. 

149]. Взрывная сила – это динамическое 

качество, которое включает в себя как 

силу мышц, так и скорость, с которой эти 

мышцы могут сокращаться. Когда фигу-

рист готовится к прыжку, он задействует 

несколько групп мышц, в первую очередь 

ног и туловища. Сочетание силы и быст-

рого сокращения создает силу, необхо-

димую для продвижения фигуриста 

вверх. Чем сильнее мышцы, тем большую 

силу они могут приложить во время фазы 

взлета при прыжке. Быстрое сокращение 

мышц в момент взлета увеличивает силу, 

прилагаемую ко льду. Это взрывное дви-

жение создает подъемную силу, суще-

ственно влияющую на высоту, достигае-

мую во время прыжка. Кроме того, 

взрывная сила заключается не только в 

изолированной мышечной силе. Она так-

же включает в себя координацию и выбор 
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времени. Фигуристы должны эффективно 

синхронизировать мышечные сокраще-

ния с движениями своего тела, чтобы оп-

тимизировать выполнение прыжков. Та-

кая координация позволяет им эффектив-

но преобразовывать свою силу в верти-

кальный подъем. 

Понимание этой взаимосвязи важно, 

и применяется для разработки эффектив-

ных тренировочных программ, которые 

улучшают скоростно-силовые качества, 

что в конечном итоге приводит к повы-

шению высоты прыжков в фигурном ка-

тании. Поэтому, чтобы улучшить способ-

ность к прыжкам, тренеры часто сосредо-

тачиваются на имплементации специаль-

ных комплексов упражнений в ходе тре-

нировок, которые способствуют разви-

тию взрывной силы [7, с. 483]. 

Следовательно, комплекс упражне-

ний, призванный развить высоту прыжка 

юных фигуристов должен включать, как 

минимум, два блока упражнений: на раз-

витие взрывной силы и на развитие коор-

динации движений. 

 

 

Таблица 1. Комплекс упражнений для юных фигуристов на развитие высоты прыжка 

Блоки  

упражнений 

Упражнения по направлениям развития 

Развитие взрывной силы Развитие координации движений 

Упражнения без 

инвентаря 

Выпрыгивания вверх из приседа 

– 10 раз 

Бег на месте, поднимая колени как 

можно выше, делая акцент на быстрых 

движениях стоп – 3 подхода по 30 се-

кунд 

Выпрыгивания с подтягиванием 

колен к груди – 10 раз 

Ходьба «крабом» – 2 подхода по 10 

метров 

Выпрыгивания из упора присев с 

подтягиванием колен к груди – 

10 раз 

Равновесие на одной ноге – три под-

хода по 30 секунд на ногу 

Бег с выпрыгиваниями – 230м Прыжки с разбега вперед, концентри-

руясь на ритме и координации, одно-

временно выполняя движения руками 

– 3 раза 

Многоскоки – 10 прыжков с мак-

симальной интенсивностью 

Серия прыжков в упоре присев + тур в 

1 оборот 

Прыжки с подтягиванием колен к 

груди с продвижением – 10 

прыжков с максимальной интен-

сивностью 

Серия прыжков на двух ногах по 

направлению: вправо, влево, вперед, 

назад + тур в 2 оборота 

Выпрыгивания из упора присев 

вверх на месте – 20 раз 

Тур в 2 оборота – 10 раз 

Выпады с выпрыгиванием и сме-

ной ног – 20 раз 

Бедуинский прыжок – 8 раз 

Упражнения с 

инвентарем 

Запрыгивания на степ-платформу 

на 2-х ногах – 20 раз 

Бросок легкого мяча вперед-назад с 

партнером – 3 подхода по 10 бросков 

Запрыгивания на степ-платформу 

на 1 ноге – 10 раз 

Вращение хула-хупа (без утяжеления, 

с утяжелением) вокруг талии – 3 под-

хода по 1 минуте 

Выпрыгивания на степ-

платформе со сменой ног – 20 раз 

Прыжки через скакалку на разных 

скоростях и в разных стилях (на одной 

ноге, в двойном прыжке) – 3 подхода 

по 30 секунд 

Спрыгивание со степ-платформы 

+ прыжок в высоту – 20 раз 

Ходьба на бревне – 3 подхода по 5 

проходов 
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Нами разработан комплекс упражне-

ний, специально предназначенных для 

юных фигуристов, чтобы увеличить их 

высоту прыжка путем развития взрывной 

силы мышц ног и спины, а также одно-

временного улучшения координации 

движений. Этот комплекс разделен на два 

основных блока: упражнения без спор-

тивного инвентаря и упражнения с ин-

вентарем, каждый из которых, при этом, 

нацелен на важнейшие области развития, 

необходимые начинающим спортсменам 

– взрывную силу и координацию (табл. 

1). 

Включение специальных упражнений 

в представленный в таблице 1 комплекс 

основано на понимании физических тре-

бований, предъявляемых к фигурному 

катанию, в частности, необходимости 

увеличения высоты прыжка. Каждое 

упражнение подобрано таким образом, 

чтобы воздействовать на основные каче-

ства, которые способствуют развитию 

высоты прыжка.  

Так несколько упражнений без ин-

вентаря тем или иным образом форми-

руют развитие взрывной силы. Упражне-

ние «Выпрыгивания вверх из приседа» 

эффективно задействует основные груп-

пы мышц ног, повышая взрывную силу, 

необходимую для разбега во время 

прыжков. Оно имитирует начальную фа-

зу выполнения прыжка. Выпрыгивание с 

подтягиванием колен к груди не только 

увеличивает высоту вертикального 

прыжка, но и развивает внутреннюю силу 

и равновесие, необходимые для поддер-

жания контроля в воздухе. «Выпрыгива-

ние из упора присев с подтягиванием ко-

лен к груди», сочетая приседание и пры-

жок, развивает взрывную силу, одновре-

менно тренируя мышцы работать в связ-

ке, имитируя динамику реального прыж-

ка. Бег с выпрыгиваниями улучшает спо-

собность спортсмена переходить от бега 

к прыжкам, имитируя естественные дви-

жения, которые можно наблюдать в фи-

гурном катании. Выполнение последова-

тельных прыжков «Многоскоки» с мак-

симальной интенсивностью развивает 

выносливость и силу, необходимые для 

выполнения нескольких прыжков во вре-

мя выступления. Прыжки с подтягивани-

ем коленей к груди с продвижением впе-

ред представляет собой движение на рас-

стояние, которое важно для развития как 

силы, так и ловкости. Выпрыгивания из 

упора присев вверх на месте фокусирует-

ся на вертикальности, позволяя фигури-

стам развить взрывную силу, необходи-

мую для прыжков в высоту. Выпады с 

выпрыгиванием и сменой ног – динамич-

ное движение, которое увеличивает силу 

ног и улучшает координацию, поскольку 

спортсмены должны контролировать свое 

тело во время боковых движений. 

Предложенные упражнения с инвен-

тарем также направлены на развитие 

взрывной силы. Так, «Запрыгивания на 

степ-платформу на 2-х ногах» развивают 

силу ног и координацию, поскольку фи-

гуристы учатся создавать восходящую 

силу и безопасно приземляться. Запрыги-

вания на одной ноге имеют решающее 

значение для развития силы и стабильно-

сти каждой ноги в отдельности, что важ-

но для выполнения прыжков в фигурном 

катании. Выпрыгивания на степ-

платформе со сменой ног обучают фигу-

ристов эффективно менять опорную ногу 

при приземлении. Спрыгивание с сочета-

нием прыжка в высоту развивает взрыв-

ную силу и учит спортсменов контроли-

ровать свой спуск после прыжка. 

Несколько упражнений без инвента-

ря тем или иным образом формируют 

развитие, в первую очередь, координации 

движений. Так, «Бег на месте с подняти-

ем коленей» развивает скорость ног и ко-

ординацию, что необходимо для быстро-

го передвижения по льду. Ходьба «кра-

бом» улучшает общую координацию тела 

и задействует основные мышцы, способ-

ствуя равновесию и стабильности. Балан-

сирование на одной ноге – это фундамен-

тальное упражнение развивает проприо-

цепцию и равновесие, которые имеют 

решающее значение для сохранения кон-

троля во время сложных маневров на 

коньках. Прыжок вперед с разбега фоку-
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сируется на ритме и одновременном 

движении рук, имитируя динамику 

прыжков в фигурном катании. Серия 

прыжков в приседе с туром в 1 поворо-

том развивает координацию при выпол-

нении поворотов. Серия прыжков на двух 

ногах в разные стороны упражнение 

улучшает координацию разнонаправлен-

ных движений, что крайне важно для эф-

фективного передвижения по льду. В ту-

ре в 2 оборота сочетаются повороты с 

прыжками, что позволяет фигуристам 

отрабатывать сложные движения, соче-

тающие высоту и вращение. Прыжок 

«бедуина» улучшает ловкость и коорди-

нацию, помогая фигуристам адаптиро-

ваться к различным моделям движений. 

Предложенные упражнения с инвен-

тарем также направлены на развитие ко-

ординации движений. Так, бросание лег-

кого мяча взад-вперед развивает зритель-

но-моторную координацию, которая 

необходима для выполнения точных 

движений во время выступлений. Враще-

ние хула-хупа повышает устойчивость и 

координацию движений, способствуя 

лучшему контролю тела во время прыж-

ков. Прыжки со скакалкой на разной ско-

рости улучшает хронометраж, ритм и ко-

ординацию ног, что очень важно для фи-

гурного катания. Ходьба по бревну раз-

вивает проприоцепцию и устойчивость – 

ключевые компоненты для поддержания 

контроля на льду. 

Таким образом, каждое упражнение, 

включенное в разработанный комплекс, 

способно развивать или взрывную силу, 

или координацию движений, необходи-

мые юным фигуристам.  

Представленный структурированный 

комплекс упражнений направлен на ко-

нечную цель развития взрывной силы и 

координации у юных фигуристов. Объ-

единяя оба типа упражнений, мы предла-

гаем сбалансированный подход к трени-

ровкам, позволяющий спортсменам по-

высить высоту прыжка. 

В заключение, данное исследование 

подчеркивает исключительную актуаль-

ность развития техники прыжков в фи-

гурном катании, которая необходима для 

достижения успеха в условиях высокой 

конкуренции. Насущная потребность в 

совершенствовании техники становится 

все более очевидной, особенно по мере 

развития этого вида спорта и повышения 

требований к его спортсменам. Исследо-

вание выявило объективные причины 

формирования временного лага в науч-

ной разработке методов, направленных 

на увеличение высоты прыжка, в первую 

очередь из-за стремительного развития 

фигурного катания и рассогласования со-

трудничества между учеными и тренера-

ми. Устранение этого пробела имеет 

большое значение для будущего спорта, 

поскольку требуются новые методики, 

чтобы идти в ногу с меняющимися стан-

дартами результативности. Для решения 

этой проблемы целью было разработать 

научно обоснованный комплекс упраж-

нений, направленных на повышение вы-

соты прыжка у юных фигуристов. Ис-

пользуя анализ научной и методической 

литературы, а также теоретическое моде-

лирование, мы создали комплекс упраж-

нений на развитие высоты прыжка для 

юных фигуристов. В проведенном обзоре 

литературы подчеркнута важность высо-

ты прыжка, которая напрямую влияет на 

время полета и сложность маневров, вы-

полняемых на льду. Кроме того, стало 

ясно, что взрывная мышечная сила и ко-

ординация имеют первостепенное значе-

ние для достижения оптимальной высоты 

прыжка. В результате был разработан 

структурированный комплекс упражне-

ний, разделенный на блоки, которые 

включают в себя упражнения как без 

снаряжения, так и с использованием спе-

циального снаряжения. Каждое упражне-

ние специально разработано для повы-

шения взрывной силы или координации 

движений. В конечном счете, цель разра-

ботанного комплекса упражнений состо-

ит в том, чтобы способствовать развитию 

взрывной силы и координации у юных 

фигуристов, обеспечивая сбалансирован-

ный подход к тренировкам, который при-

ведет к увеличению высоты прыжков. 

Применяя этот научно обоснованный 

комплекс упражнений, тренеры смогут 
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лучше подготовить своих спортсменов к 

требованиям фигурного катания, обеспе-

чив им навыки, необходимые для дости-

жения успеха в этом динамичном виде 

спорта. 
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