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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
ТЕХНИКИ ВРАЩЕНИЙ 
У ЮНЫХ ФИГУРИСТОК 
В УСЛОВИЯХ УЧЕБНО-
ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ 
1–2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Федорова С. В.
Доцент Узбекского государственного университета
физической культуры и спорта, город Чирчик, Узбекистан

Аннотация: Проведённое исследование позволило подробно проанализировать особенности процесса обучения 
технике вращений у юных фигуристок на этапе учебно-тренировочной подготовки. Разработанный комплекс 
упражнений, ориентированный на развитие координационных способностей, равновесия и увеличение количе-
ства оборотов, показал положительную динамику в совершенствовании техники вращений у исследуемой группы. 
Полученные результаты свидетельствуют о том, что предложенная методика способствует повышению устойчи-
вости, улучшению контроля над положением тела и обеспечивает более качественное выполнение технически 
сложных вращательных элементов.

Ключевые слова: техника вращений, учебно-тренировочная группа, этап подготовки 1-2 года обучения, коорди-
национные способности, равновесие, устойчивость, вестибулярная устойчивость, тренировочный процесс, техни-
ческая подготовка, фигурное катание.
Annotatsiya: O‘tkazilgan tadqiqot yosh figurachi qizlarda o‘quv-mashg‘ulot tayyorgarligi bosqichida aylanish texni-
kasini o‘rgatish jarayonining xususiyatlarini batafsil tahlil qilish imkonini berdi. Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish, 
muvozanatni saqlash va aylanishlar sonini oshirishga yo‘naltirilgan ishlab chiqilgan mashqlar majmuasi tadqiq etilgan 
guruhda aylanish texnikasini takomillashtirishda ijobiy dinamikani ko‘rsatdi. Olingan natijalar taklif etilgan metodika barqa-
rorlikni oshirishga, tana holatini nazorat qilishni yaxshilashga va texnik jihatdan murakkab aylanish elementlarini yanada 
sifatli bajarishni ta’minlashga xizmat qilishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: aylanish texnikasi, o‘quv-mashg‘ulot guruhi, tayyorgarlik bosqichi 1-2 yil, koordinatsion qobiliyatlar, 
muvozanat, barqarorlik, vestibulyar barqarorlik, mashg‘ulot jarayoni, texnik tayyorgarlik, figurali uchish.
Abstract: The conducted study made it possible to analyze in detail the features of the process of teaching rotation 
techniques to young female figure skaters at the stage of training preparation. The developed set of exercises, aimed 
at improving coordination abilities, balance, and increasing the number of rotations, demonstrated positive dynamics in 
enhancing rotation techniques within the studied group. The obtained results indicate that the proposed methodology con-
tributes to improving stability, enhancing control over body position, and ensuring higher-quality execution of technically 
complex rotational elements.

Key words: rotation technique, training group, training stage of 1-2 years, coordination abilities, balance, stability, vestib-
ular stability, training process, technical preparation, figure skating.

ВВЕ ДЕНИЕ
В последние годы фигурное катание в Республике Узбекистан демонстрирует устойчивую тенденцию 

к развитию, что связано с повышенным вниманием к зимним видам спорта и совершенствованием 
системы подготовки спортсменов. В этих условиях особое значение приобретает качественная орга-
низация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки, в том числе в учебно-тренировочных 
группах 1–2 года обучения, где закладываются основы технического мастерства. 

На данном этапе особую роль играет совершенствование техники базовых элементов, среди 
которых вращения занимают одно из ведущих мест. Именно на этапе учебно-тренировочной подготовки 
происходит формирование устойчивых двигательных навыков, от качества которых зависит дальнейшее 
спортивное совершенствование фигуристок [8].
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ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Согласно мнению ведущих специалистов в области фигурного катания, таких как И.В. Абсаля-

мова, А.Н. Мишин, В.Н. Писеев, А.М. Чайковская, Е.Н. Тузова, вращения относятся к числу ключевых 
элементов, определяющих техническую и художественную ценность программы. Они характеризу-
ются динамичностью, сложностью координации и высокой зрелищностью, а их разнообразие включает 
основные виды: вращения стоя, в позиции сидя и в либеле, выполняемые как с переменой ноги, так и без 
неё. В зависимости от уровня подготовленности спортсмена вращения могут выполняться с различных 
входов, включая прыжковые [1], [4].

В работах узбекских специалистов, в частности Н.Х. Якубовой[12], М.Н. Умарова[7], С.Р. Давлетму-
ратова[2], Г.М. Хасановой[11], С.В. Федоровой[10], подчёркивается, что эффективность подготовки в слож-
но-координационных видах спорта во многом определяется рациональным подбором средств и методов 
обучения на ранних этапах, а также направленностью тренировочного процесса на развитие коорди-
национных способностей, равновесия и вестибулярной устойчивости. Качество выполнения вращений 
оказывает существенное влияние на итоговую оценку выступления, поскольку судейство учитывает 
такие параметры, как скорость вращения, устойчивость, точность позиций, контроль оси и плавность 
исполнения.

В связи с этим особую актуальность приобретает проблема совершенствования техники вращений 
у юных фигуристок в условиях учебно-тренировочной группы 1–2 года обучения, так как именно на 
данном этапе формируется техническая база, необходимая для успешного освоения более сложных 
элементов и повышения соревновательной результативности. Разработка и внедрение эффективной 
методики, направленной на совершенствование техники вращений, позволит повысить качество подго-
товки юных спортсменок и обеспечить более высокий уровень их спортивного мастерства в дальнейшем.
Целью данного исследования является разработка и апробация методики совершенствования техники 
вращений у юных фигуристок в условиях учебно-тренировочной группы 1–2 года обучения, направ-
ленной на повышение уровня их технической подготовленности и стабильности выполнения враща-
тельных элементов.

Задачи исследования: проанализировать особенности обучения технике вращений у юных фигу-
ристок и разработать методику, направленную на развитие вестибулярной устойчивости, координа-
ционных способностей и увеличение числа оборотов; экспериментально проверить эффективность 
разработанной методики в условиях тренировочного процесса и определить её влияние на стабиль-
ность выполнения вращений и общий уровень технической подготовленности спортсменок. Для 
решения поставленных задач использовался комплекс методов исследования, включающий: анализ 
и обобщение научно-методических источников, педагогическое наблюдение, проведение контрольных 
испытаний, экспертную оценку уровня подготовленности, педагогический эксперимент, а также методы 
математико-статистической обработки полученных данных. Организация исследования. Исследование 
было организовано в три этапа и проводилось на базе Республиканской школы высшего спортивного 
мастерства по зимним и сложно-техническим видам спорта г. Ташкента в период с сентября 2023 года 
по август 2024 года.

На первом этапе (сентябрь–декабрь 2023 г.) осуществлялся теоретический анализ и обобщение 
научно-методической литературы, посвящённой вопросам освоения разрядных требований юными 
фигуристками, а также изучались основные особенности техники выполнения вращений и их значение 
в структуре соревновательной программы. Одновременно проводился сбор и анализ индивидуальных 
характеристик участниц исследования, включающих уровень физической подготовленности, стаж 
занятий фигурным катанием и результаты предыдущих выступлений на соревнованиях. На осно-
вании полученных данных спортсменки были распределены на две группы: экспериментальную (ЭГ) 
и контрольную (КГ) по 10 человек в каждой, при этом обеспечивалась их сопоставимость по основным 
показателям. 

Кроме того, на данном этапе были проведены исходные контрольные испытания, направленные 
на определение уровня технической подготовленности фигуристок, в частности качества выполнения 
вращений. Программа тестирования включала выполнение различных видов вращений с последующей 
оценкой их чистоты, скорости и устойчивости. Оценка техники осуществлялась экспертным методом 
с участием пяти тренеров Республики, обладающих различной судейской квалификацией. Результаты 
фиксировались по десятибалльной шкале. Каждой спортсменке предоставлялось три попытки выпол-
нения вращений, при этом в итоговую оценку включался лучший результат.
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МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
(январь–май 2024 г.) был организован педагогический эксперимент, в рамках которого трениро-

вочный процесс экспериментальной группы был дополнен специально разработанным комплексом 
упражнений. Данный комплекс был направлен на совершенствование техники вращений, повышение 
устойчивости позиций, а также развитие контроля при переходах между различными положениями тела. 
В контрольной группе тренировочные занятия проводились в соответствии с действующей программой 
Республиканской школы высшего спортивного мастерства по зимним и сложно-техническим видам 
спорта без внесения дополнительных изменений. Содержание разработанного комплекса упражнений 
формировалось с учётом современных требований и правил соревнований по фигурному катанию [9]. В 
него были включены упражнения, направленные на развитие координационных способностей, вестибу-
лярной устойчивости, точности выполнения позиций и увеличение числа оборотов.

Структура комплекса и перечень используемых упражнений представлены в таблице 1. Представ-
ленный комплекс упражнений был использован в тренировочном процессе экспериментальной группы 
в течение всего периода педагогического эксперимента. 

Таблица 1: Комплекс упражнений, направленный на совершенствование техники вращений у юных 
фигуристок (УТГ 1–2 года обучения)
№ Упражнение Описание выполнения Повторения Дозировка Подходы

1 Баланс на баланс-
платформе

Удержание равновесия стоя на 
одной ноге 10–20 сек Постепенно 

увеличивать до 60 сек 3–5

2 Упражнение на 
тренажёре “Ротатор”

Удержание устойчивого 
положения при вращении 15–30 сек Увеличение времени 

и скорости вращения 3–5

3 Группировка на месте
Быстрое принятие плотной 
группировки из исходного 
положения

3–5 раз Увеличение скорости 
выполнения 3

4
Вращение с 
ускорением 
группировки

Выполнение вращения 
с переходом в плотную 
группировку

5–7 оборотов Переход через 2–3 
оборота 3–4

5 Удержание позы 
“ласточка”

Стойка на одной ноге с 
наклоном корпуса вперёд 15–30 сек Увеличение до 60 сек 3–4

6 Вращение в позиции 
“волчок”

Выполнение вращения с 
опорной ногой в полуприседе 3–5 вращений Удержание позиции 

5–10 сек 3

7 Вращение в позиции 
“винт”

Вращение с вытянутым 
корпусом и плотной осью 5–7 оборотов Контроль осанки и оси 

вращения 3

8 Переходы между 
позициями

Плавная смена позиций 
(ласточка – волчок) 3–5 переходов

Без потери 
равновесия и 
скорости

3–4

9 Вращения с 
закрытыми глазами

Выполнение вращений без 
зрительного контроля 5–7 оборотов Увеличение 

устойчивости 3

10
Вестибулярные 
упражнения после 
вращения

Быстрое восстановление 
равновесия после вращения 3–5 раз

Выполнение заданной 
позы сразу после 
вращения

3–4

Примечание. Дозировка и количество подходов могут варьироваться в зависимости от уровня 
подготовленности спортсменок, индивидуальных особенностей и этапа тренировочного процесса. 
Упражнения рекомендуется выполнять как в рамках внеледовой подготовки, так и в сочетании с ледо-
выми тренировками. Контроль правильности выполнения осуществляется тренером с акцентом на 
сохранение оси вращения, устойчивости и точности позиций. 

На третьем этапе исследования (июнь–август 2024 г.) был проведён обобщающий анализ резуль-
татов педагогического эксперимента. Осуществлялась математико-статистическая обработка полу-
ченных данных, на основе которой оценивалась эффективность разработанной методики. По итогам 
анализа были сформулированы выводы и разработаны практические рекомендации, направленные на 
совершенствование процесса обучения технике вращений у юных фигуристок в условиях учебно-трени-
ровочной группы 1–2 года обучения.
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АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Педагогическое наблюдение за тренировочным процессом юных фигуристок в Республике Узбеки-

стан показало, что уровень их технической подготовленности в ряде случаев не в полной мере соответ-
ствует современным требованиям вида спорта [10]. Это проявляется в недостаточной сложности выпол-
няемых элементов, нарушениях техники позиций, ограниченном количестве оборотов, а также в неста-
бильности выполнения вращений. Выявленные недостатки оказывают негативное влияние на общее 
качество соревновательных программ, снижая их техническую и композиционную ценность. Низкая 
устойчивость при выполнении вращений и несоблюдение правильной оси движения свидетельствуют 
о недостаточной сформированности двигательных навыков и требуют совершенствования методики 
обучения. 

Таким образом, возникла необходимость в разработке и внедрении более эффективного подхода к 
обучению технике вращений, ориентированного на развитие координационных способностей, вестибу-
лярной устойчивости и формирование стабильной техники выполнения элементов. Это, в свою очередь, 
должно способствовать повышению уровня спортивных результатов юных фигуристок [5]. С целью 
оценки эффективности предложенной методики было проведено сравнительное тестирование уровня 
координационных способностей и вестибулярной устойчивости спортсменок контрольной и экспери-
ментальной групп до и после педагогического эксперимента (табл. 2). Согласно данным экспертной 
оценки, показатели выполнения контрольных упражнений у юных фигуристок экспериментальной (ЭГ) 
и контрольной (КГ) групп до начала педагогического эксперимента не имели статистически значимых 
различий и находились на сопоставимом исходном уровне.

Таблица 2: Результаты координационных способностей и вестибулярной устойчивости юных фигуристок 
до и по завершению эксперимента

Контрольные упражнения
КГ

Прирост
ЭГ

Прирост T P
до после до после

Равновесие на правой ноге с 
закрытыми глазами (с) 5,2±0,8 6,0±0,9 15,4% 5,3±0,7 7,5±1,0 41,5% 3,00 <0,05

Равновесие в позиции 
“ласточка” (с) 7,9±1,3 8,5±1,2 7,6% 8,1±1,2 11,0±1,3 35,8% 2,92 <0,05

Вращение на месте (с) 4,7±0,7 5,3±0,8 12,8% 4,5±0,6 6,5±0,7 44,4% 2,75 <0,05

Анализ результатов, полученных по завершении эксперимента, свидетельствует о положительной 
динамике по всем исследуемым показателям у спортсменок обеих групп. Однако выраженность 
изменений в экспериментальной группе оказалась значительно выше. Применение разработанного 
комплекса упражнений в тренировочном процессе юных фигуристок ЭГ способствовало существенному 
повышению уровня координационных способностей и вестибулярной устойчивости, что подтверждается 
достоверным превышением показателей контрольной группы. Наиболее значительные различия были 
выявлены по показателю “вращение на месте”, где прирост в экспериментальной группе составил 44,4%, 
тогда как в контрольной группе данный показатель увеличился лишь на 12,8%. Сходная тенденция 
наблюдается и по другим тестам: в упражнении “равновесие на правой ноге с закрытыми глазами” 
прирост в ЭГ составил 41,5% против 15,4% в КГ, а в тесте “равновесие в позиции “ласточка”” – 35,8% 
против 7,6% соответственно.

Полученные данные свидетельствуют о значительном повышении вестибулярной устойчивости и 
координационных способностей у спортсменок экспериментальной группы, что подтверждает эффек-
тивность применения разработанного комплекса упражнений. Результаты исследования подчёркивают 
важность целенаправленного развития базовых двигательных качеств, таких как равновесие и коор-
динация, которые являются фундаментом для дальнейшего совершенствования техники вращений 
и успешного освоения более сложных элементов и их комбинаций в фигурном катании. Следующим 
этапом исследования стала оценка эффективности предложенной методики в отношении совершен-
ствования техники выполнения вращений, которая является одним из ключевых компонентов техниче-
ской подготовленности юных фигуристок. В таблице 3 представлены результаты контрольного тести-
рования техники выполнения вращательных элементов, отражающие изменения, достигнутые в ходе 
педагогического эксперимента, а также их влияние на общий уровень качества исполнения элементов 
соревновательной программы.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анализ научно-методической литературы показал, что успешное освоение технически сложных 

элементов вращения в фигурном катании напрямую зависит от уровня развития координационных 
способностей и вестибулярной устойчивости. Эти качества обеспечивают возможность поддержания 
динамического и статического равновесия, способствуют более точному контролю движений и повы-
шают устойчивость спортсменок при выполнении различных поз во вращении. На основе педагоги-
ческих наблюдений и результатов хронометража тренировочных занятий был разработан комплекс 
упражнений, направленный на совершенствование техники вращений, стабилизацию положения тела 
и контроль переходов между позициями. Учёт возрастных особенностей спортсменок и специфики 
одиночного фигурного катания обеспечил целенаправленное развитие координации, равновесия и 
точности выполнения движений.

Результаты экспертной оценки техники выполнения вращений у юных фигуристок до и после экспе-
римента подтвердили эффективность предложенной методики. В экспериментальной группе отмечено 
достоверное улучшение качества выполнения вращений, что проявилось в повышении устойчивости 
при выполнении элементов на одной ноге, улучшении контроля смены ног, соблюдении правильной 
центровки вращения, а также в увеличении количества оборотов в заданной позиции.
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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
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Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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13.00.01
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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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