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Аннотация. Цель исследования. Развитие координационных способностей фигуристов 10–11 лет.

Материалы и методы. Используемые методы исследования: анализ и изучение научно-методической
литературы; анализ документации организации и проведения соревновательной деятельности; педа-
гогический эксперимент; педагогическое тестирование; экспертная оценка; математико-статистиче-
ский анализ результатов исследования. Результаты. Полученные результаты статистически досто-
верны, информативны, обнаружен значительный прирост исследуемых показателей в эксперимен-
тальной группе, подтверждающий гипотезу исследования. Так, при исполнении прыжкового элемента
аксель в двуглавой мышце плеча правой руки прирост показателей средней величины амплитуды
ПДЕ в экспериментальной группе составил 6,44 мкВ, в то время как в контрольной группе – лишь
3,38 мкВ. Средняя величина амплитуды ПДЕ при исследовании икроножной мышцы левой ноги
возросла в группе лучших на 5,11 мкВ, в контрольной – на 2,76 мкВ, что указывает на увеличение
скоростного компонента непосредственно в фазе отталкивания при отрыве в прыжок. Заключение.
Предложенная методика развития координационных качеств оказала значительное влияние на по-
вышение уровня технической подготовленности фигуристов, в частности на уровне выполнения
прыжковых элементов. Так, экспертная оценка технической подготовленности позволила выявить
прирост показателей в прыжке 2 аксель на 5,2 %, в 3 сальхове – на 2,7 %, в 3 тулупе – на 6,4 %,
в 3 ритбергере – на 3,7 %, в 3 флипе – на 6,5 %, в 3 лутце – на 6,2 %. 
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Abstract. Aim. This paper was aimed at the development of coordination abilities in figure skaters

aged from 10 to 11 years. Materials and methods. The study involved the following research methods:
a theoretical analysis and review of scientific and methodological literature; the analysis of the documents
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Введение. Фигуристы в процессе осуще-
ствления тренировочной и соревновательной 
деятельности используют ряд необходимых 
аспектов подготовки, одним из которых яв-
ляется координационная. Разбег на прыжок, 
наезд, выполнение всех прыжковых фаз не-
возможно без качественного проявления  
координационного компонента. Проявление 
координационных способностей при выпры-
гивании обеспечивает фигуристу качествен-
ное вкручивание в прыжок на оптимальной 
для требуемого количества оборотов высоте. 
Ввиду настоящих соревновательных требова-
ний фигурист должен проявлять координаци-
онные способности на достаточно высоком 
уровне [4, 10, 14]. 

Исполнение вращательных элементов, 
элементов скольжения, интегрально связанное 
с выполнением прыжковых элементов, бази-

руется на проявлении координационных спо-
собностей. Сложные переходы между элемен-
тами в короткой и произвольной программах 
обеспечиваются вышеописанными аспектами 
подготовки [5, 6, 13, 15]. Группировка во 
вращении при смене позиций невозможна без 
проявления рассматриваемых качеств фигу-
ристом. Конкретной стройной методической 
разработки, удобной и эффективной в при-
менении, несмотря на многообразие разроз-
ненных методических рекомендаций по рас-
сматриваемой проблеме, нет. Ввиду выше-
сказанного данное исследование является 
достаточно актуальным на сегодняшний день 
[3, 6, 9]. 

Материалы и методы. Для развития ко-
ординационных способностей нами был ис-
пользован разработанный комплекс упражне-
ний, представленный в таблице. 

related to athletic event management; pedagogical experiment; pedagogical testing; expert assessment; ma-
thematical and statistical analysis of the data obtained. Results. The results obtained were statistically reliable
and informative. There was a significant increase in the results of the experimental group that confirmed
the study hypothesis. Thus, increased mean values of the motor unit action potential (MUAP) of the right
biceps were found in the experimental group compared to the control one (6,44 and 3,38µV, respectively)
during the axel jump. The mean amplitude of MUAP in the left calf muscles increased by 5.11 and 2.76 µV
in the experimental and control groups, respectively. This tendency indicated an increased velocity compo-
nent in the push off phase. Conclusion. The proposed methodology for the development of coordination
abilities had a significant impact on the technical skills and jump performance of skaters. Thus, expert assess-
ment revealed improved jump performance (double axel – 5.2%; triple salchow – 2.7%; triple toe loop –
6.4%; triple loop – 3.7%; triple flip – 6.5%; triple lutz – 6.2%. 

Keywords: coordination abilities, technical skills, figure skating, plyometrics, motor neurons 
 

For citation: Cherepanova I.O., Dunaev K.S., Talantsev A.N., Nenashev A.I. The influence of the de-
velopment of coordination abilities on the technical skills of skaters at the training stage. Human. Sport.
Medicine. 2022;22(3):158–163. (In Russ.) DOI: 10.14529/hsm220319 

 
 

Таблица
Table 

Комплекс упражнений для развития координационных способностей фигуристов 
A set of exercises for the development of coordination abilities of figure skaters 

№ п/п Упражнение Количество 

1 
Прыжки на двух / одной ноге вперед, назад, влево и вправо 
вертикально вверх* 

25 раз × 4 подхода 

2 Прыжки на скакалке на двух / одной ноге* 20 раз × 3 подхода 
3 Прыжки с разведением рук и ног* 15 раз × 4 подхода 
4 Прыжки под углом квадрата* 10 раз × 6 подходов 
5 Прыжки с поворотами* 10 раз × 4 подхода 
6 Выпады со сменой ног в прыжке* 10 раз × 3 подхода 
7 Выпрыгивания из приседа* 10 раз × 4 подхода 
8 Прыжки в планке* 15 раз × 2 подхода 
9 Прыжки со скамейки в положение выезда* 6 раз × 5 подходов 

10 Прыжки на скамейку на две / одну ногу* 10 раз × 4 подхода 
11 Прыжки со скамейки туром в 1, 2, 3 об.* 6 раз × 4 подхода 
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Результаты. В результате статистической 
обработки полученных в результате тестиро-
ваний данных наиболее значимый прирост 
исследуемых показателей при исполнении 
прыжкового элемента аксель был зарегистри-
рован в двуглавой мышце плеча правой руки, 
где прирост показателей средней величины 
амплитуды ПДЕ в ЭГ составил 6,44 мкВ, в то 
время как в КГ лишь 3,38 мкВ, что указывает 
на прирост координационного компонента в 
фазе группировки. 

Прирост показателей полученных парамет-
ров биологической активности двуглавой мыш-
цы плеча левой руки в ЭГ составил 4,11 мкВ, 
в то время как в КГ лишь 2,79 мкВ, что гово-

рит о приросте координационной составляю-
щей в фазе разгруппировки с прыжка на выезд. 

Наиболее значительный прирост показа-
телей был зафиксирован при исследовании 
количества турнов при работе дельтовидной 
мышцы заднего пучка левой руки в экспери-
ментальной группе на 5,54 с по сравнению с 
контрольной группой (на 2,28 с), что указыва-
ет на прирост координационной составляю-
щей в конечную фазу группировки в верхней 
точке траектории полета. 

Анализ полученных результатов электро-
миографии портняжной мышцы правой ноги 
выявил прирост показателей в количестве 
турнов в экспериментальной группе на 6,86 с, 

Окончание таблицы 
Table (end) 

№ п/п Упражнения Количество 
12 Прыжки со скамейки в положение группировки* 10 раз × 2 подхода 
13 Прыжки на скамейку имитацией аксель* 4 раза × 6 подходов 
14 Прыжки с двух ног со скамейки и на скамейку* 15 раз × 2 подхода 
15 Прыжки с тумбы и на тумбу 8 раз × 4 подхода 
16 Прыжки с тумбы с последующим выпрыгиванием вверх* 5 раз × 4 подхода 
17 Прыжок «лягушка» 10 раз × 2 подхода 
18 «Берпи» 30 раз × 2 подхода 
19 Отжимания с хлопками 15 раз × 2 подхода 
20 Подтягивания широким хватом 10 раз 
21 Группировка с резиной* 15 раз × 2 подхода 
22 Выпрыгивания из гусиного шага 5 раз × 4 подхода 
23 Смена ног прыжками в низком приседе* 10 раз × 2 подхода 

* – то же с разработанным тренажером для фигуристов. 

 
Динамика прироста координационных показателей фигуристов 10–11 лет 

Dynamics of coordination in 10–11-year-old figure skaters 
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в контрольной – на 3,57 с, что указывает на 
прирост координационной составляющей  
в фазе отталкивания при выполнении маха на 
прыжок. 

Средняя величина амплитуды ПДЕ при 
исследовании икроножной мышцы левой ноги 
возросла в ЭГ на 5,11 мкВ, в КГ – на 2,76 мкВ, 
что указывает на увеличение координацион-
ного компонента непосредственно в фазе от-
талкивания при отрыве в прыжок [1, 4, 12, 16]. 

На рисунке представлена динамика при-
роста исследуемых показателей координаци-
онных способностей фигуристов на трениро-
вочном этапе подготовки. 

Виден явный прирост результативности у 
фигуристов ЭГ, что свидетельствует об улуч-
шении нервно-мышечной проводимости за-
действуемых мышечных групп, совершенст-
вовании нейромышечного компонента, что 
способствует возможности наиболее качест-
венного и ускоренного разучивания много-
оборотных прыжковых элементов ввиду на-
ходящейся на должном уровне мышечной 
афферентации [2, 7, 8, 11]. 

Выводы 
1. Полученные в результате электромио-

графического исследования данные, в качест-
ве регистрации показателей в котором был 

представлен прыжковый элемент двойной ак-
сель и обследовались такие группы мышц, как 
двуглавая мышца плеча (пр. / лев. р.), трехгла-
вая мышца плеча (пр. / лев. р.), отвечающие за 
фазу группировки, дельтовидная мышца, пе-
редний пучок (пр. р.) / задний пучок (лев. р.), 
трапециевидная мышца – задействуемые при 
маховом движении и фазе выезда из прыжка, 
прямая 4-главая мышца бедра (пр. / лев. н.) – 
задействуемая при маховом движении, дву-
главая мышца бедра (пр. / лев. н.), отвечаю-
щая за фазу выезда, портняжная мышца 
(пр. / лев. н.), икроножная мышца пр. н. – за-
действуемые в фазе отталкивания, позволяют 
судить о результативности применяемых 
средств и методов для совершенствования 
координационных способностей фигуристов. 

2. Разработанный комплекс оказал неос-
поримое положительное влияние на развитие 
требуемых качеств фигуристов на рассматри-
ваемом этапе подготовке, позволив начать 
разучивание сложных прыжковых элементов 
повышенной оборотности и каскадов прыж-
ков. Наряду с этим стало возможным включе-
ние в произвольную программу усложненных 
связок шагов между элементами, что позво-
лило повысить общую балльную стоимость 
второй оценки за компоненты. 
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