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СПЕЦИФИКА ПОДГОТОВКИ 
ФИГУРИСТОВ-
ОДИНОЧНИКОВ НА 
ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

Тохирова Шохсанам Фарход кизи
PhD, докторант 1-го курса Узбекского государственного
университета физической культуры и спорта

Аннотация: Фигурное катание на коньках представляет собой сложнокоординационный вид спорта, отличаю-
щийся высокой технической сложностью и многообразием двигательных действий. Его привлекательность обу-
словлена сочетанием сложных по координации движений, включающих различные комбинации базовых эле-
ментов, с высокой эстетической выразительностью, что вызывает значительный интерес у зрителей и любителей 
данного вида спорта. Вместе с тем внешняя лёгкость и плавность выполнения шагов, спиралей, вращений и 
прыжков является результатом длительной, целенаправленной и разносторонней работы спортсмена. Цель 
исследования заключалась в определении взаимосвязи между объёмом отдельных компонентов технической 
подготовки фигуристов-одиночников в структуре тренировочного процесса и его эффективностью, а также спор-
тивными результатами. В исследовании приняли участие спортсменки, занимающиеся фигурным катанием на 
базовом уровне подготовки. В экспериментальной группе было скорректировано соотношение общей физиче-
ской, специальной физической, хореографической и ледовой подготовки. Результаты проведённого исследования 
показали, что предложенное распределение различных видов подготовки способствует повышению качества 
тренировочного процесса и положительной динамике показателей по основным направлениям подготовки спор-
тсменок.

Ключевые слова: фигурное катание, техническая подготовка, компоненты технической подготовки, уровень 
катания, хореографическая подготовка.
Annotatsiya: Konkida figurali uchish – yuqori texnik murakkablik va harakatlar xilma-xilligi bilan ajralib turadigan murakkab 
koordinatsion sport turidir. Uning jozibadorligi asosiy (baza) unsurlarning turli birikmalarini o‘z ichiga olgan murakkab 
koordinatsion harakatlarning yuksak estetik ifodalilik bilan uyg‘unlashuvi bilan izohlanadi va bu tomoshabinlar hamda 
ushbu sport ixlosmandlarida katta qiziqish uyg‘otadi. Shu bilan birga, qadamlar, spirallar, aylanishlar va sakrashlarni 
bajarishdagi tashqi yengillik va ravonlik sportchining uzoq muddatli, maqsadli va har tomonlama mehnati samarasidir. 
Tadqiqotning maqsadi mashg‘ulot jarayoni tuzilmasida figurali uchuvchilarning texnik tayyorgarligining alohida kompo-
nentlari hajmi va uning samaradorligi, shuningdek, sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni aniqlashdan iborat. Tadqiqotda 
asosiy tayyorgarlik darajasida figurali uchish bilan shug‘ullanuvchi sportchi qizlar ishtirok etdi. Tajriba guruhida umumiy 
jismoniy, maxsus jismoniy, xoreografik va muz tayyorgarligi nisbatiga tuzatish kiritildi. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni 
ko‘rsatdiki, turli xil tayyorgarlik turlarining taklif etilgan taqsimoti mashg‘ulot jarayoni sifatini oshirishga va sportchilarni 
tayyorlashning asosiy yo‘nalishlari bo‘yicha ko‘rsatkichlarning ijobiy o‘zgarishiga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: figurali uchish, texnik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik tarkibiy qismlari, uchish mahorati darajasi, xoreografik 
tayyorgarlik.
Abstract: Figure skating is a complex coordination sport characterized by high technical complexity and a variety of 
motor actions. Its attractiveness is due to the combination of complex coordination movements, including various com-
binations of basic elements, with high aesthetic expressiveness, which sparks significant interest among spectators 
and sports enthusiasts. At the same time, the external ease and smoothness of performing steps, spirals, rotations, and 
jumps is the result of a long, purposeful, and multifaceted effort by the athlete. The aim of the study was to determine the 
relationship between the volume of individual technical training components in the structure of the training process and 
its effectiveness, as well as sports results. The study involved female athletes engaged in figure skating at a basic level 
of preparation. In the experimental group, the ratio of general physical, special physical, choreographic, and ice training 
was adjusted. The results of the study showed that the proposed distribution of various types of training contributes to 
improving the quality of the training process and to positive changes in performance indicators across the main areas of 
athlete preparation.

Key words: figure skating, technical training, components of technical training, skating level, choreographic training.
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ВВЕ ДЕНИЕ
В современных условиях успешное выступление фигуриста на соревнованиях во многом опреде-

ляется способностью качественно выполнять сложные прыжковые каскады и вращения, своевременно 
изменять положения тела и позы, а также поддерживать необходимую скорость и динамичность выпол-
нения элементов. По мнению ряда специалистов [1–4], техническая подготовленность является одним 
из ключевых компонентов общей системы подготовки спортсмена. В связи с этим особую значимость 
приобретает вопрос оптимального соотношения основных составляющих тренировочного процесса 
в фигурном катании, к которым относятся общая физическая, специальная физическая, ледовая и 
хореографическая подготовка. Рациональное сочетание данных направлений позволяет обеспечить 
комплексное развитие спортсмена и создать необходимые условия для повышения эффективности 
тренировочного процесса и совершенствования спортивного мастерства.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Проблема совершенствования технической подготовки фигуристов-одиночников рассматривается в 

исследованиях, посвящённых биомеханическим основам выполнения двигательных действий, развитию 
физических качеств и оптимизации структуры тренировочного процесса.

В работах В.И. Виноградовой [1] и А.Н. Мишина [2, 3] подробно рассматриваются биомеханические 
особенности движений фигуриста, техника выполнения сложных элементов и значение рационального 
управления двигательными действиями при подготовке спортсменов.

Вопросы планирования технической подготовки фигуристов в годичном тренировочном цикле 
исследованы О.В. Кудрявцевой [4]. Автор подчёркивает необходимость рационального распределения 
средств подготовки с учётом этапа спортивного совершенствования и специфики технических задач.

Значимость хореографической подготовки в совершенствовании двигательной выразительности и 
композиции соревновательной программы отмечается в исследованиях М.В. Пружининой и соавторов 
[5, 6]. Представленные исследования подтверждают необходимость сочетания технических и хореогра-
фических средств в подготовке спортсменов сложнокоординационных видов спорта.

Современные исследования также направлены на изучение технико-спортивного мастерства и 
координационных способностей юных фигуристов. С.В. Федорова [7] рассматривает особенности техни-
ко-спортивного мастерства юных фигуристов, а в других работах [8, 9] исследует развитие координаци-
онных способностей спортсменов на этапе начальной подготовки.

Анализ научных источников показывает, что отдельные компоненты подготовки фигуристов изучены 
достаточно подробно. Вместе с тем недостаточно исследован вопрос комплексного перераспреде-
ления объёма общей физической, специальной физической, хореографической и ледовой подготовки 
применительно к юным фигуристам-одиночникам на тренировочном этапе. В связи с этим представляет 
научный и практический интерес определение оптимального соотношения указанных компонентов и 
оценка его влияния на показатели технической подготовленности спортсменок.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Практическая часть научной работы была реализована на базе Республиканской школы высшего 

спортивного мастерства г. Ташкент (РШВСМ). К тестированию были привлечены 14 юных фигуристок в 
возрастной категории от 10 до 12 лет, осваивающих данный вид спорта на этапе базовой подготовки. Для 
проведения сравнительного анализа выборку равномерно распределили на две независимые группы по 
семь спортсменок в каждой:

•	 контрольная группа (КГ) – тренировалась по стандартному учебному плану;

•	 экспериментальная группа (ЭГ) – занималась с учётом внедрения новой методики.

На констатирующем (первичном) этапе авторы провели детальный аудит стартового уровня мастер-
ства фигуристок-одиночниц. Диагностике подвергся комплексный срез технико-физической оснащён-
ности, включающий следующие блоки:

•	 специализированные физические кондиции;

•	 хореографическая пластика и базовые позиции;

•	 общий уровень технической грамотности;

•	 специфические ледовые навыки (качество скольжения, владение коньком).
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Фоновые результаты тестирования, демонстрирующие исходный уровень сформированности 
ключевых технических навыков до начала формирующего воздействия, систематизированы ниже.

Таблица 1: Стартовые показатели базовых элементов технической подготовленности спортсменок до 
внедрения экспериментальной программы спортсменок до внедрения экспериментальной программы

№ Диагностируемые параметры (критерии 
оценки)

Среднее 
значение в ЭГ

Среднее 
значение в КГ

Расчетный 
критерий (t)

1 Качество скольжения и базовые навыки 6,2 6,0 1,0

2 Связующие шаги и транзишены (переходы) 4,2 4,1 0,8

3 Чистота практического исполнения 4,8 4,7 0,9

4 Уровень хореографической постановки 6,3 4,7 1,7

5 Музыкальность и интерпретация образа 4,2 4,0 0,9

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Анализ стартовых показателей и специфика тренировочного процесса. Детальное изучение резуль-

татов констатирующего среза свидетельствует о том, что базовый навык владения коньком у пред-
ставительниц обеих выборок находится на сопоставимом, но недостаточно высоком уровне. Средний 
балл за качество катания составил 6,0 в контрольной (КГ) и 6,2 в экспериментальной (ЭГ) группах. 
Подобные цифры прямо указывают на необходимость форсированного совершенствования техники 
скольжения, поскольку эксперты охарактеризовали мягкость и плавность хода при выполнении боль-
шинства программных элементов лишь как “приемлемые”. Что касается других оценочных критериев, 
то до начала вмешательства спортсменки демонстрировали практически идентичную плотность резуль-
татов. Так, владение связующими шагами (транзишенами) было оценено в 4,1 и 4,2 балла для КГ и 
ЭГ соответственно. Уровень чистоты исполнения элементов составил 4,7 и 4,8 балла. Однако в блоке 
“хореография” наблюдался определённый разброс: представительницы контрольной группы получили 
в среднем 4,7 балла, тогда как девочки из экспериментальной группы показали результат в 6,4 балла.

Организация и регламент формирующего эксперимента. Годичный макроцикл спортсменов-фигури-
стов традиционно дробится на специфические макро- и микроциклы. Апробация нашей инновационной 
методики пришлась непосредственно на подготовительный период. Для фигуристок-одиночниц, прохо-
дящих третий год учебно-тренировочного этапа, мы скорректировали привычное процентное распреде-
ление нагрузок. В рамках исследования соотношение видов подготовки в КГ и ЭГ (в процентном выра-
жении) выглядело следующим образом:

•	 общая физическая подготовка (ОФП) – 15% в КГ против 10% в ЭГ;

•	 специализированная физическая подготовка (СФП) – 20% в КГ против 15% в ЭГ;

•	 хореографическая подготовка (ХП) – 20% в КГ и увеличенные 25% в ЭГ;

•	 ледовая практика (ЛП) – 45% в КГ и доминирующие 50% в ЭГ.

Согласно актуальным нормативным требованиям (в частности, Приказу Минспорта РФ № 38), 
недельная тренировочная нагрузка для данной возрастной категории должна составлять 22 академи-
ческих часа, распределённых на 12 полноценных занятий. Исходя из этого государственного стандарта, 
классический план контрольной группы включал 3 часа на ОФП, по 4,5 часа на СФП и зал хореографии, 
а также 10 часов практической работы на льду. Внедрение новаторского подхода в экспериментальной 
выборке потребовало перераспределения времени: тренировки непосредственно на ледовой арене 
были расширены до 11 часов еженедельно.

Специфика экспериментальной методики.  Формирование безупречного технического арсенала 
является фундаментом в фигурном катании, так как именно от него зависит способность юного атлета 
осваивать сложнейшие сложно-координационные двигательные акты. В нашей экспериментальной 
программе мы намеренно усилили хореографический блок, частично сократив часы на классическую 
ОФП. Чтобы форсировать процесс изучения обязательных фигур, в тренировочный процесс активно 
внедрялась “сухая” отработка (в зале): девочки выполняли специфические партерные упражнения, 
закрепляя мышечную память и навыки баланса в статических позах. Параллельно с этим урезание часов 
СФП позволило добавить ценного ледового времени для шлифовки компонентов программы непосред-
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ственно в условиях реального скольжения. Особый акцент был сделан на ледовую хореографию. Её 
первостепенная задача заключалась в адаптации эстетических движений тела к биомеханике сколь-
жения, а также в детальной “чистке” соревновательных постановок [5, 6].

Огромное внимание в ЭГ уделялось музыкальному сопровождению: спортсменок учили не просто 
механически выполнять элементы, а органично сливаться с мелодией, развивая чувство ритма и способ-
ность к глубокой художественной интерпретации своего проката. Оценка эффективности эксперимен-
тальной программы. После завершения этапа с перераспределённым объёмом тренировочных часов 
была проведена повторная контрольно-переводная диагностика. Её целью выступала оценка динамики 
прироста спортивных показателей и проверка гипотезы о результативности внедрённого тренировоч-
ного распределения (Таблица 2).

Таблица 2: Статистический анализ компонентов технической подготовленности спортсменок контрольной 
и экспериментальной групп по окончании формирующего эксперимента

Оцениваемые критерии (параметры) Экспериментальная 
группа (ЭГ), X±σ

Контрольная 
группа (КГ), X±σ

Уровень 
статистической 
значимости (p)

Уровень скольжения и катания 7,3±0,6 6,7±0,5 p < 0,05

Связующие шаги и транзишены 5,6±0,4 4,6±0,4 p < 0,05

Качество и чистота исполнения 7,2±0,3 6,4±0,5 p < 0,05

Хореографическая выразительность 7,4±0,4 6,2±0,4 p < 0,05

Артистизм и интерпретация музыки 6,5±0,5 5,8±0,4 p < 0,05

Обсуждение и качественная интерпретация результатов. Сравнительный математико-статистиче-
ский анализ итоговых данных (представленных в табл. 2) наглядно демонстрирует превосходство фигу-
ристок из экспериментальной группы над их ровесницами из контрольной выборки по всем без исклю-
чения диагностируемым параметрам. Отклонение нулевой гипотезы и статистическая достоверность 
выявленных сдвигов подтверждаются превышением эмпирических значений t-критерия Стьюдента над 
критическим порогом (t > 2,55 при уровне значимости p < 0,05).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В частности, существенный прогресс зафиксирован по критерию “уровень катания” (7,3 балла в 

ЭГ против 6,7 балла в КГ). Оптимизация ледовой практики позволила фигуристкам экспериментальной 
группы существенно усовершенствовать биомеханику скольжения: заметно возросли скоростные харак-
теристики и мягкость ходовых движений без видимого увеличения энергозатрат. Спортсменки начали 
осознанно и уверенно применять глубокое рёберное катание при построении дуг различной направлен-
ности, улучшилась точность и чистота сопряжения элементов на фазах захода и выезда. Повысилась 
степень микроконтроля над лезвием конька, что выразилось в общей непринуждённости движений при 
выполнении сложнокоординационных связок. Качественные изменения затронули и композиционную 
структуру соревновательных программ. Фигуристки экспериментальной группы стали гармонично инте-
грировать разнообразные и оригинальные связующие элементы (транзишены) на всём протяжении 
проката.

Отдельно стоит выделить эстетико-артистическую составляющую: спортсменки ЭГ продемон-
стрировали зрелое понимание музыкального материала, стилистическую выдержанность и слитность 
избранного художественного образа с физическими действиями на льду. Грамотная архитектоника 
программы и правильная акцентуация кульминационных моментов подтверждают высокую практиче-
скую ценность и обоснованность предложенной коррекции тренировочного процесса.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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