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Аннотация. Актуальность данной работы обуславливается высокой степенью интенсивности физиче-

ской нагрузки во время выполнения танцевальной программы современного танца и необходимостью 
развития специальных физических качеств у студентов, обучающихся на хореографических отделениях и 
недостаточной физической подготовленностью, в частности в таком компоненте как «прыгучесть», а так-
же отсутствием научно обоснованных методических рекомендаций по развитию и повышению уровню 
данного качества в процессе обучения студентов в вузе. В исследовании были использованы методы ана-
лиза научно-методической литературы по проблеме исследования, контрольные испытания, эксперимен-
тальное исследование, методы математической статистики. В экспериментальном исследовании приняли 
участие студенты 3 курса Московского государственного института культуры, обучающиеся по направ-
лению подготовки «Хореографическое искусство». «Прыгучесть» в современном танце является важней-
шим компонентом специальной физической подготовленности, который напрямую оказывает влияние на 
качества выполняемой танцевальной композиции. Прыжки в современном танце представлены из раз-
личных видов спорта и адаптированы к выполнению в танцевальной композиции, исходя из чего экспе-
риментальная методика по развитию «прыгучести» базировалась на средствах, подобранных из различ-
ных видов спорта, где данное качество является ведущим. Данные средства применялись во время каж-
дого из занятий по дисциплине «Классический танец». В результате проведенного констатирующего экс-
перимента у 60 студентов по окончании экспериментального исследования, на основании показанных 
результатов контрольных испытаний, на конечном этапе была выявлена положительная динамика с дос-
товерно значимой разницей.  
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Abstract. The relevance of this work is due to the high degree of intensity of physical activity during the exe-

cution of the dance program of modern dance and the need to develop special physical qualities in students 
studying at the choreographic departments and insufficient physical fitness, in particular in such a component as 
“jumping”, as well as the lack of scientifically based methodological recommendations.to develop and improve 
the level of this quality in the process of teaching students at the university. The study used methods of analysis 
of scientific and methodological literature on the research problem, control tests, experimental research, and 
methods of mathematical statistics. The pilot study involved 3rd year students of the Moscow State Institute of 
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Culture, studying in the direction of training “Choreographic Art”. “Jumping” in modern dance is the most impor-
tant component of special physical fitness, which directly affects the quality of the performed dance composition. 
Jumps in modern dance are presented from various sports and adapted to performance in a dance composition, on 
the basis of which the experimental methodology for the development of “jumping” was based on means selected 
from various sports where this quality is the leading one. These funds were used during each lesson in the disci-
pline “Classical dance”. Because of the ascertaining experiment in 60 students at the end of the experimental 
study, based on the results of the control tests, at the final stage, a positive trend was revealed with a significantly 
significant difference. 

Keywords: jumping ability, special physical training students of choreographic departments, modern dance. 
For citation: Smolyanina E.V., Smolyanin S.N. The development of jumping ability as an important compo-

nent in the special physical training of students of choreographic departments. Nauchnyj poisk: lichnost', obra-
zovanie, kul'tura = Scientific search: personality, education, culture. 2023. No. 2. Pp. 18–22. (In Russ). https://
doi.org/10.54348/SciS.2023.2.4 

Актуальность. Прыжок является неотъемлемой 
частью динамичного современного танца, который 
придает ему зрелищности, порождает ощущение 
легкости и динамики. В своих выступлениях все 
школы танца прибегают  к выполнению именно 
прыжков, значительно отличающихся друг от друга. 
И то насколько легко и качественно прыжок выпол-
няется оказывает большое влияние на сам танец 
[Сабанцева, 2011]. Прыжки в танце необходимо вы-
полнять высоко и эластично, с зависанием в возду-
хе, сохраняя при этом рисунок. Повышение мастер-
ства в хореографии предъявляет более высокие тре-
бования к высоте прыжка и его и его виртуозности. 

Как было уже отмечено нами в предыдущем ис-
следовании, к современному танцу относятся раз-
личные жанры, в связи с чем и сами прыжки в со-
временном танце представляют собой набор, заим-
ствованный из различных видов спорта ( художест-
венная гимнастика, спортивная гимнастика, акроба-
тика и пр.), и адаптированы к выполнению в танце-
вальной композиции, а наиболее существенными 
для танцора специфическими физическими качест-
вами являются гибкость, координационные способ-
ности и так называемая « прыгучесть» [Каравацкая, 
2022].  

«Прыгучесть» относится к своего рода специаль-
ным физическим качествам, изначально, однако, 
относившаяся к природным качествам. Термин пры-
гучесть с его определением выделили такие ученые 
как  Ю.Ф. Верхошанский,  Г.И. Ковальчук, рассмат-
ривающие его как комплексное проявление силы и 
скорости сокращения мышц в сочетании с коорди-
нацией движений. В современной литературе под 
термином «прыгучесть» понимается способность за 
счет максимального проявления мышечных усилий 
и волевых способностей за минимально короткий 
промежуток времени преодолевать вертикальные и 
горизонтальные расстояния [ Лопатин, 2021].  

Наиболее важными компонентами прыгучести 
являются: 

– сила и быстрота мышечных сокращений –  про-
является в фазе амортизации и в фазе активного от-
талкивания и их рациональном соотношении; 

– ритм движений – оказывает влияние на точ-

ность прилагаемых усилий при высокой скорости; 
– взрывная сила (имеющая определяющее значе-

ние), взаимосвязь скорости и силы, обеспечивается 
за счет проявления мгновенной сократимости мышц 
во время их максимального сильного напряжения; 

– быстрота движений оказывает влияние на сме-
ну процессов торможения и возбуждения, сокраще-
ния и расслабления мышц [Холодов, 2003]. 

Таким образом, непосредственно на высоту 
прыжка оказывают влияние такие факторы, как сила 
тяжести тела танцора и сила отталкивания от опоры, 
которая в свою очередь обеспечивается силой 
мышц, а также подвижностью суставов ( голеностоп-
ный, коленный, тазобедренный) и их согласованно-
стью в работе сгибателей и разгибателей суставов. 
Так, во время выполнения прыжка работающие 
мышцы сокращаются за минимально короткий отре-
зок времени [Назаренко, 2000]. 

Плохая физическая подготовленность в данном 
компоненте ведет к тому, что танцор не может вы-
полнить сложный прыжковый элемент. На недоста-
ток развития в специальной физической подготовке 
студентов-хореографов указывается также и в ис-
следованиях, проведённых  И.С. Бушеневой, кото-
рые направлены на обеспечение технического со-
вершенствования двигательных умений и навыков 
[Бушенева, 2008]. 

Исходя из того, что «прыгучесть» является од-
ним из ведущих специальных физических качеств и 
отсутствуют научно-обоснованные методики по ее 
развитию у студентов хореографических отделений, 
это обуславливает актуальность данного исследова-
ния.  

Целью исследования стала разработка методики 
развития прыгучести у студентов хореографическо-
го отделения в процессе обучения в вузе. 

Методы и организация исследования. В про-
цессе работы нами были использованы следующие 
научно-методические методы исследования: анализ 
научно-методической литературы по проблеме ис-
следования, контрольные испытания, эксперимен-
тальное исследование, методы математической ста-
тистики. Исследование было организовано на базе 
ФГБОУ ВО «Московский государственный инсти-
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тут культуры» в течение 6 месяцев. В эксперимен-
тальном исследовании приняли участие 60 студен-
тов, обучающихся на 3 кусе по направлению подго-
товки «Хореографическое искусство». 

Проведенный нами первоначальный срез уровня 
развития прыгучести выявил однозначно недоста-
точный уровень ее развития. Что также подтвержда-
ется и результатами, сделанными в ходе анализ на-
учно-методической литературы. Процесс физиче-
ской подготовленности студентов вуза осуществля-
ется на дисциплинах «Физическая культура» и 
«Хореографический тренаж», однако, как показали 
результаты исследований, проведенных Т.В. Сбан-
цевой и Е.В. Путинцевой, данные дисциплины не в 
полной мере способствуют развитию необходимых 
физических качеств студентов-хореграфов и требу-
ют применения дополнительных средств в развитии 
необходимых физических качеств [Сбанцева, 2011].  

Поскольку прыжки, выполняемые в современном 
танце, по своей структуре представляют собой на-
бор, заимствованный из различных видов спорта, мы 
предположили, что развитие прыгучести у студентов 
хореографического отделения будет проходить бо-
лее эффективно, если в методику развития данного 
качества будут включены адаптированные упражне-
ния из различных видов спорта, в которых прыгу-
честь является ведущим физическим качеством, ока-
зывающим влияние на результат соревновательной 
деятельности. 

Чтобы определить какого рода упражнения нуж-
но включить в методику, нами был проведен анализ 
физиологических особенностей прыжковой деятель-
ности танцора. Так, зрелищность наиболее сложных 

элементов зависит от качества работы стоп, а это в 
основном работа голеностопного состава. Помимо 
всего прочего «прыгучесть» относится к специаль-
ным скоростно-силовым качествам, а для повыше-
ния их уровня необходимо достаточное развитие 
мышц сгибателей и разгибателей беда и голени. 

В современном танце выделяется 4 группы прыж-
ков: с двух ног на две, с одной ноги на другую ногу 
с продвижением, с одной ноги на эту же ногу, с двух 
ног на одну ногу. 

Прыжки выполняются как на месте, так и с про-
движением вперед, а также набор прыжков, соеди-
няющихся в отдельную комбинацию. Как показыва-
ет практика развития прыгучести в таких видах 
спорта, как художественная и спортивная гимнасти-
ка, легкая атлетика, волейбол, баскетбол и пр. за 
счет целенаправленной и систематичной тренировки 
можно добиться значительных успехов в повыше-
нии уровня данного качества.  

Так, средства, оказывающие влияние на укрепле-
ние мышц голеностопного сустава, формирующие 
силу и эластичность стопы, были сгруппированы из 
упражнений художественный гимнастики и легкой 
атлетики. Средства для развития силы мышц ног 
(увеличение быстрых мышечных волокон), в основ-
ном легкоатлетической направленности и упражне-
ний, применяемых в тренировочном процессе в во-
лейболе и баскетболе. Средства оказывающие ком-
плексное воздействие на укрепление мышц тулови-
ща и ног носили акробатическую направленность. 
Помимо этого, активно использовались упражнения 
с применением гимнастической скамьи, стенки, 
станка, скакалки (таблица 1).  

Таблица 1. Средства развития прыгучести экспериментальной методики 
Table 1. Means of development of jumping ability of the experimental technique 

Группа  Средства  Воздействия  

 

Лежа на спине, выполнить подъем ног с переносом за голову, 
переход в кувырок назад и выполнение выпрыгивания. Лежа 
на спине, ноги согнуты к груди, выполнить перекат в присед 
и выпрыгивание вверх. Различные виды прыжков после вы-
полнения кувырка вперед. 

Комплексное воздействие на развитие 
силы мышц туловища и ног, а также ори-
ентации в пространстве, межмышечной 
координации, динамического равнове-
сия.  

 

Высокие подскоки. Прыжки через препятствие (высота 50% 
от максимального). Прыжки в глубину с последующим сво-
бодным выпрыгиванием или запрыгиванием. Поднимания на 
носки, стоя на возвышении. Прыжки с высоким поднимани-
ем бедра, «лягушка», с захлестом. «Блоха». 1-3 небольших 
прыжка и последующий высокий с зависанием в воздухе.  

Развитие специальных скоростно - сило-
вых качеств. Развитие мышц сгибателей 
и разгибателей бедра и голени, а также 
комплексное воздействие на развитие 
мышц спины и живота, спины и тулови-
ща.  

 

Ходьба на полупальцах. Передвижение за счет поочередного 
разворота носков и пяток. Сокращение стоп, стоя на носках. 
Поднимание на носки, стоя на возвышение (пятки без опо-
ры). Пассе на полупальцах. Подьем на полупальах в полу-
приседе. Присед на полупальцах. Складка на полупальцах из 
приседа. Прыжки на одной ноге, отталкиваясь перекатом с 
пятки на носок. Прыжок после выполнения наклона вперед, 
не сгибая ног в коленном суставе.  

В основном укрепление мышц стопы и 
голеностопного сустава.  
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Соскоки со стенки вперед лицом и назад спиной. В висе сгибание ног в 
коленом суставе (поднимание прямых ног, выполнение круговых движе-
ний ногами). Махи ногой назад из положения присед на стенке с выпрям-
лением ног в шпагат. Выпрыгивания вверх толчком одной ноги, другая 
согнута на стенке. Выпрыгивания вверх на двух и одной ноге с опорой на 
руки.  

Развитие мышц сги-
бателей и разгибате-
лей бедра и голени,  
а также развитие 
мышц спины. 

 

Поочередные напрыгивания продвигаясь боком. Выпрыгивания на ска-
мейку из положения сидя, скамейка между ног. Прыжки с продвижением 
вперед (вместе-врозь, поочередно правой-левой, с перепрыгиванием дву-
мя из стороны в сторону). 

Развитие мышц сги-
бателей и разгибате-
лей бедра и голени, 
мышц стопы и голе-
ностопного сустава. 

 

Прыжки на одной и двух, на месте и с продвижением вперед, прыжки 
двойные. В том числе с утяжелителями. (4 двойных + 4 обычных; 8 двой-
ных на правой, левая вперед 8 двойных на левой, правая вперед и т.п.). 
Прыжки с поворотом кругом. Выполнение перекатов в группировке, про-
носить скакалку за ноги и обратно. Прыжок через скакалку, сложенную 
вчетверо. Прыжок через скакалку в шпагате. Прыжок подбивным шагом.  

Развитие прыжковой 
выносливости, мышц 
стопы и голеностоп-
ного сустава, коорди-
национных способно-
стей.  

Выполнение всех прыжковых упражнений 
оказывает непосредственное влияние на повы-
шение уровня развития силы мышц разгибате-
лей бедра, голени и стопы, поскольку для раз-
вития скоростно-силовых качеств, к которым 
непосредственно относится «прыгучесть», нами 
для ее развития использовались: повторный ме-
тод, повторно-переменный (с увеличением или 
уменьшением интенсивности нагрузки, а также 
продолжительности пауз отдыха), интерваль-
ный метод (с уменьшением интервалов отдыха). 
Основным же методическим принципом стало 
выполнение всех непосредственно прыжковых 
упражнений в предельном темпе с установкой 
на максимально быстрое отталкивание [ Холо-
дов, 2003]. 

Все прыжковые упражнения выполнялись 
как с собственным весом, так и с небольшими 
утяжелителями (7-8% собственного веса), кре-
пящимися либо в области голеностопного сус-
тава, либо на поясе. Упражнения с утяжелите-
лем применялись сериями в течение 1-2 недель 
на каждом занятии, после чего следовала пауза 
2-4 недели. Количество прыжков со скакалкой 
подбирается индивидуально и составляет 2/3 от 
максимально возможного. 

Прыжковые упражнения с собственным ве-
сом, как правило, выполнялись до 4 серий с ко-
личеством повторов до 10 раз, пауза отдыха от 
2 до 4 минут. Упражнения с отягощением до 4 
серий с количеством повторов до 8 раз, пауза 
отдыха от 2 до 5 минут. 

Прыжковые упражнения комплектовались 
также и в комплексы (пример: прыжок на тумбу 
+ соскок с последующим перепрыгиванием че-
рез 4 набивных мяча + прыжок на тумбу + со-
скок с последующим свободным прыжком 
вверх).  

Все прыжковые упражнения были включены 
в каждое занятие по классическому танцу в 

подготовительной, основной и заключительной 
части. В подготовительной части занятия были 
включены упражнения на укрепление мышц 
голени и голеностопного сустава продолжи-
тельностью 10-15 минут. В основной части за-
нятия упражнения на прыгучесть, имеющие 
комплексную направленность общей продолжи-
тельностью 15-20 минут ( легкоатлетические, 
акробатические, со скамейкой), включались, 
как правило, по завершении основной програм-
мы. Упражнения у станка и на гимнастической 
стенке включались непосредственно в основ-
ную и заключительную часть занятия, посколь-
ку имели характер растягивания мышц. 

Результаты исследования и их обсужде-
ние. В качестве определения эффективности 
разработанной методики развития прыгучести 
нами был использован ряд контрольных упраж-
нений, чаще всего применяемых на практике в 
физической подготовленности хореографии, а 
также характеризующий уровень развития не-
посредственно скоростно-силовых качеств: 
«Присед на опорной ноге», «Хореографический 
прыжок вверх с двух на две», «Прыжок вверх 
толчком двумя (по Абалакову)», «Прыжок в 
длину с места». Проведённый в ходе экспери-
ментальной работы анализ результатов в начале 
и по окончании эксперимента позволил устано-
вить, что уровень развития «прыгучести» у сту-
дентов, принявших участие в эксперименталь-
ном исследовании по окончании эксперимента 
значительно увеличился в сравнении с резуль-
татами, полученными в начале исследования, 
во всех контрольных упражнениях на достовер-
но значимом уровне отличия (p<0,05). Так, в 
контрольном упражнении «Присед на опорной 
ноге» динамика роста в среднем составила 
37,6%, в упражнении «Хореографический пры-
жок вверх с двух на две» – 42,5%, «Прыжок 
вверх толчком двумя (по Абалакову)» – 55,8%, 
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«Прыжок в длину с места» – 31,8%. 
Выводы. Как показал анализ научно - мето-

дической литературы по проблеме физической 
подготовки студентов хореографических отде-
лений, физическая подготовка, осуществляемая 
в процессе обучения, не в полной мере охваты-
вает развитие специальных физических качеств, 
а развитие одного из важных компонентов спе-
циальной физической подготовки студентов 
хореографических отделений не нашло должно-
го отражения в научно - методическом обеспече-
нии.  

Исходя из структуры, используемых в совре-
менном танце прыжков комплекс упражнений, 

использованных нами в экспериментальной ме-
тодике был заимствован и адаптирован из раз-
личных видов спорта и направлен как правило 
на комплексное включение в работу всех необ-
ходимых групп мышц, оказывающих влияние 
на уровень развития «прыгучести».  

Анализ полученных результатов, отражаю-
щих уровень развития прыгучести у студентов, 
принявших участие в экспериментальном ис-
следовании, свидетельствует о значительной 
положительной динамике на достоверно значи-
мом уровне отличия, что в свою очередь явля-
ется подтверждением эффективности разрабо-
танной экспериментальной методики.  
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