
                                                                                       Ilim hám jámiyet. №3.2023 

                                                                                                                          18 
 

Спортчилар орасида жароҳатланиш патоло-
гиясининг таҳлили ўта зўриқишлар билан боғлиқ 
бўлган касалликларнинг ўсиш ғоясини яққол кўрсатади. 
Бу ҳодисанинг асосий сабабини биз соғлиқни 
тиклашнинг қониқарсиз даражасида машқлар 

жараѐнидаги оғирликни (ҳажми ва тезлик бўйича) 
кўпайтиришини давом эттириш, шунингдек, 
даволашдаги ва касалликнинг бошланиши даврида 
меҳнатга лаѐқатлилигини баҳолашдаги баъзи бир 
камчиликларда кўрамиз. 
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РЕЗЮМЕ. Ушбу мақолада мамлакатимизда жисмоний тарбия ва кураш спорт турини ривожлантиришда малакали 

мутахассислар тайѐрлаш зарурияти ҳамда спортчининг тайѐргарлик даври, спортчининг ѐши, малакаси, морфологик, 
антропометрик, анатомик-функционал хусусиятлари таҳлил қилинган.  

РЕЗЮМЕ. В данной статье анализируются необходимость подготовки квалифицированных специалистов в развитии 
физической культуры и борцовского спорта в нашей стране, а также период подготовки спортсмена, возраст спортсмена, 
квалификация, морфологические, антропометрические, анатомо-функциональные особенности. 

SUMMARY. This article is analyzed the need to train qualified specialists in the development of physical education and wrestling 
sports in our country, as well as the athlete's training period, athlete's age, qualification, morphological, anthropometric, anatomical-
functional characteristics. 
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Фигурное катание – это зрелищный, конькобежный 

и олимпийский вид спорта. Основной идеей фигурного 
катания является передвижение спортсмена или пары 
спортсменов на коньках по льду и выполнении специ-
альных элементов под музыкальное сопровождение. В 
настоящее время в фигурном катании предъявляются 
высокие требования к выполнению сложных многообо-
ротных прыжков, вращений и различных элементов 
фигурного катания. Для стабильного выполнения 
сложных элементов необходим высокий уровень разви-
тия физической подготовленности. В ведущих сборных 
Мира уже давно разработаны различные методики по-
вышения физической подготовленности, но так как фи-
гурное катание в Узбекистане после десятилетнего ис-
чезновения вновь возрождается, тренера республики 
вследствие недостаточности средств и опыта пытаются 
добиться необходимого уровня физической подготов-
ленности все возможными средствами.  

Актуальность. Выполняя основные группы эле-
ментов фигурного катания (шаги, прыжки и вращения) 
у фигуриста задействованы все мышцы тела, но огром-
ная нагрузка приходится именно на мышцы нижних 
конечностей. Так, например, при выполнении прыжка 
Аксель нагрузка на толчковую ногу резко усиливается 
в момент выполнения фигуристом стопорящего движе-
ния коньком. В этот момент величина опорной реакции 
составляет 200% веса тела спортсмена. В связи с этим, 
для того чтобы предотвратить травмирование спортс-
мена следует развить костно-суставной и мышечно- 
связочный аппарат ног. Одним из средств повышения 
физической подготовленности спортсмена в спорте 
высших достижений являются фитнесс-технологии и, в 
частности, степ-аэробика. 

Степ-аэробика — это разновидность аэробики. За-
нятия основаны на выполнении разных подъемов и 
спусков на степ платформу под красивую, ритмичную 

музыку, попадания движений спортсмена в ритм, пере-
дача настроения композиции, гармония музыки с дви-
жениями и основы музыкальной грамоты в фигурном 
катании играют немало важную роль. 

Степ-аэробика обеспечивает необходимое развитие 
способности к проявлению мышечных усилий и явля-
ется наилучшим средством развития силы, это актуаль-
но, так как многие упражнения фигурного катания тре-
буют развитой мышечной силы – шаги, прыжки, пере-
мещения и работа с весом (партнерша). Фигуристу 
нужны все виды силы: для поддержания позы-
статическая сила, для толчков при скольжении и прыж-
ках динамическая (в частности, взрывная) сила. 

Подготовка фигуристов от новичка до мастера меж-
дународного класса требует все более высокого уровня 
развития физических качеств у фигуристов, таких как 
выносливость, ловкость, координация, сила и быстрота 
[3]. Упражнения в степ-аэробике требуют большой чет-
кости движений, что обуславливает высокие требова-
ния к развитию таких двигательных качества, как лов-
кость и быстрота. В фигурном катании быстрота прояв-
ляется в быстром исполнении движений и элементов 
программы. 

Грамотное и многократное выполнение упражнений 
со степами сравнительно быстро вызывает повышение 
точности и координации движений, развивает вестибу-
лярный аппарат [10]. Для стабильного выполнения 
сложных элементов фигуристу необходим высокий 
уровень развития координационных способностей и 
вестибулярной устойчивости (прыжки и вращения, вы-
полненные с изменением скорости, направления и по-
ложения тела) [4]. 

Основным методом развития выносливости является 
метод непрерывных упражнений небольшой интенсив-
ности или более активных упражнений с небольшими 
перерывами. Именно эти характеристики нагрузки при-
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сутствуют в занятиях степ-аэробикой, где активные 
действия чередуются с интервалами отдыха. А для фи-
гуриста выполнение произвольной программы с огром-
ным арсеналом элементов, длящейся по времени до 
четырѐх с половиной минут, требует хорошо развитой 
выносливости. 

Применение степ-аэробики, включающей в себя 
упражнения с большой амплитудой движений, такие 
как наклоны, махи, заскакивания и потягивания, в тре-
нировочной практике, помогают развить как статиче-
скую, так и динамическую гибкость, которая важна 
фигуристу в выполнении элементов. Упражнения степ 
аэробики выполняются под счет или музыку, что не 
мало важно для фигуриста, ведь музыкально-
двигательная подготовка – это освоение элементов му-
зыкальной грамоты, формирование умений слушать, 
понимать и сопереживать музыке, выполнять движения 
в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, дина-
микой и находить наиболее соответствующие музыке 
движения, важная составляющая фигурного катания. 
Обобщая все вышеизложенное, считаю, что данная те-
ма актуальна. 

Цель исследования: экспериментально обосновать 
эффективность влияние комплекса степ аэробики на 
физическую подготовку фигуристов 9-10 лет, занима-
ющихся в УТГ-2. 

Методы и организация исследования. 
В исследовании применялись следующие методы: 

анализ литературных источников; педагогическое 
наблюдение; педагогический эксперимент, тестирова-
ние и методы математической статистики.  

Исследование проводилось на базе РШВСМ по зим-
ним и сложно-техническим видам спорта г. Ташкента в 
период с октября 2021 по май 2022 гг. В исследовании 
принимали участие 14 фигуристок. Перед началом экс-
перимента испытуемые были разделены на две равно-

значные (по 7 человек) группы: экспериментальную 
(ЭГ) и контрольную (КГ). 

В контрольной группе учебно-тренировочные заня-
тия проводились согласно типовой программе РШВСМ. 
В экспериментальной группе занятия были дополнены 
комплексами разработанных упражнений. 

Анализ литературных данных и педагогические 
наблюдения за тренировочной деятельностью фигури-
стов позволили разработать комплекс степ-аэробики 
для развития физических способностей фигуристов с 
учетом специфики вида спорта. Комплекс степ-
аэробики применялся во вне ледовой подготовке в ос-
новное время тренировочного занятия. 

Комплекс состоял из трех частей. В подготовитель-
ной части применялись упражнения на все группы 
мышц в виде разминки, основная часть включала в себя 
выполнение упражнений на степах (серия упражнений 
стоя, беговая серия, танцевальная серия, партерная се-
рия и серия упражнений с отягощением), в заключи-
тельной части применялись дыхательные упражнения и 
упражнения на гибкость. 

Результаты исследования и их обсуждение.  
В начале и по завершению исследования были про-

ведены тесты по определению уровня развития физиче-
ских качеств фигуристов 9-10 лет. Тестирование на 
начальном этапе эксперимента показало, что обе груп-
пы фигуристок, находятся на одном уровне развития 
физических способностей.  

Для определения уровня развития физических ка-
честв были предложены следующие тесты: челночный 
бег 3х10м; бег 30м; бег 1000м; прыжок в длину с места; 
прыжок вверх с места; подъем туловища; сгибание -
разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 
положения стоя на гимнастической скамье; выкрут 
гимнастической палки. 
 

Результаты тестирования фигуристок 9-10 лет (УТГ-2) до и после педагогического эксперимента 

№ Контрольное упр. (теcт) 
До эксперимента 

Достовер-
ность 

После эксперимента 
Достовер-

ность К.Г Э.Г К.Г Э.Г 

1 Челночный бег  
3х10м (сек) 

9,9± 0,3 9,9±0,3 р>0,05 9,7± 0,2 9,2± 0,1 р<0,05 

2 Бег 30м (с) 7,4±0,1 7,3±0,4 р>0,05 6,9±0,1 6,3±0,2 р<0,05 
3 Бег 1000м (м, с) 4,9±0,2 5,0±0,5 р>0,05 4,8±0,3 4,2±0,6 р<0,05 
4 Прыжок в длину с места (см) 160±0,2 159±0,2 р>0,05 160±0,1 166±0,02 р<0,05 
5 Прыжок вверх с места (см) 26±0,3 26±0,3 р>0,05 27±0,03 34±0,03 р<0,05 
6 Поднимание туловища (кол-во 

раз в мин.) 
9,8±1,02 9,5 ±0,6 р>0,05 10±0,8 12±0,9 р<0,05 

7 Сгибание -разгибание рук в 
упоре лежа на полу (кол-во раз) 

6±0,2 6±0,1 р>0,05 7±0,5 9±0,4 р<0,05 

8 Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 
(см) 

5,2± 0,3 5,4±0,3 р>0,05 6,7±0,3 12,5±0,5 р<0,05 

9 Выкрут гимнастической палки 
(см) 

55±0,4 56±0,2 р>0,05 50±0,5 43±0,4 р<0,05 

 
Данные сравнительного анализа, которые мы полу-

чили позволяют утверждать, что в экспериментальной 
группе прирост всех показателей уровня физической 
подготовленности выше, чем в контрольной группе.  

Сравнивая данные ЭГ и К Г в тесте «Челночный бег 
3х10м» можно увидеть, что прирост процентного ре-
зультата в контрольной группе составил 2,0 %, а в экс-
периментальной группе 7,1%. Разница процентного 
соотношения двух групп в тесте «Бег 30м» составила 
7,3% в сторону ЭГ.в тесте бег на 1000 м разница в про-
центном отношении составила 13,9%. 

В тесте «Прыжок в длину с места» прирост показа-
телей Э.Г. составил 4,4%, в то время как в К.Г прироста 
не наблюдалось. Анализируя полученные результаты  

теста «Прыжок вверх с места» можно увидеть прирост 
показателей на 30,7% в Э.Г, в то время как в К.Г. при-
рост составляет 3,8%. В тестах «Подъем туловища» и 
«Сгибание -разгибание рук в упоре лежа на полу» 
наблюдается прирост показателей в обоих группах, но в 
ЭГ прирост значительнее. 

В тестах на гибкость: «Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье» разница процентного 
прироста в Э.Г относительно К.Г составляет 102%, а в 
тесте «Выкрут гимнастической палки» прирост в К.Г -
9,1%, тогда, как прирост Э.Г 23,3%. 

Все полученные данные нормативов были переве-
дены в оценку. (Таб 1) 
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Таблица 1. Критерии оценок физической 
 подготовленности фигуристок УТГ-2. 

Заключение: Во всех тестах экспериментальной 
группы показатели выше, по сравнению с контрольной 
группой, что указывает на эффективность их примене-
ния и экспериментально обоснованное влияние разра-
ботанного комплекса степ аэробики на физическую 
подготовку фигуристов 9-10 лет, занимающихся в УТГ-

2. Применение комплекса степ аэробики способствова-
ло формированию интереса к тренировкам и повыше-
нию моторной и общей плотности тренировочного за-
нятия. 

Анализируя критерии оценок физической подготов-
ленности видно, что в начале эксперимента обе группы 
находились на примерно одинаковом уровне физиче-
ской подготовленности, по завершению эксперимента 
оценка физической подготовленности выросла в обеих 
группах. Но значительный прирост можно наблюдать 
лишь в экспериментальной группе, что говорит нам о 
том, что мы смогли экспериментально обосновать эф-
фективность влияния комплекса степ аэробики на фи-
гуристок УТГ-2. 

Проведенные исследования позволили сделать вы-
вод о необходимости применения комплекса степ-
аэробики для развития физических способностей фигу-
ристов. На основании этого разработанный комплекс 
степ-аэробики можно рекомендовать тренерам фигур-
ного катания к использованию в учебно-тренировочном 
процессе. 
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РЕЗЮМЕ. Ушбу илмий мақола фитнес технологиялари, яъни степ аэробикаси ѐрдамида фигурали учувчиларнинг 

жисмоний тайѐргарлиги муаммосини кўриб чиқишга ѐрдам беради. Таклиф этилаѐтган даштларда машқ мажмуаси ѐрдамида 
фигурали учувчиларнинг жисмоний сифатлари ва уларни ривожлантириш йўлларининг аҳамиятига алоҳида эътибор қаратилди. 
Мақолада ушбу тадқиқотлар натижаларининг батафсил таҳлили мавжуд. 

РЕЗЮМЕ. Данная научная статья поможет рассмотреть проблему физической подготовленности фигуристов средствами 
фитнесс технологий, а именно степ-аэробики. Особое внимание было обращено значимости физических качеств фигуристов и 
способам их развития при помощи предложенного комплекса упражнений на степах. В публикации проведен детальный анализ 
результатов приведенных исследований. 

SUMMARY. This scientific article will help to consider the problem of physical fitness of figure skaters by means of fitness tech-
nologies, namely step aerobics. Particular attention was paid to the importance of the physical qualities of figure skaters and the ways of 
their development with the help of the proposed set of exercises on the steppes. The publication contains a detailed analysis of the results 
of these studies. 
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Бугунги кунда мамлакатимизда жамоавий спорт 

турларини оммавийлаштириш, унинг замонавий 
босқичга олиб чиқиш ва рақобатбардош спортчиларни 
тайѐрлаш ижтимоий сиѐсатнинг устувор 
йўналишларидан бири ҳисобланади. Таъкидлаш 
жоизки, жаҳонда жаоавий спорт турларини 
ривожлантириш, иқтидорли ѐшларни спортга кенг жалб 
қилиш, уларда спорт кўникма ва малакаларини 
шакллантириш, спортчиларни психологик 
тайѐргарлигига алоҳида эътибор қаратиш ва унинг 
самарадорлигини аниқлаш, спорт жамоалари 
фаолиятини мувофаққиятли ташкил этиш учун унга 

салбий таъсир кўрсатадиган омилларни олдини олиш, 
бартараф этишга йўналтирилган тавсияларни амалиѐтга 
татбиқ қилиш, мусобақа олди ўқув машғулотларини 
илмий асосда ташкил қилиш юзасидан кўплаб илмий 
тадқиқот ишлари олиб борилмоқда. Ҳозирги замонавий 
давр талабларига мос спортчиларни тайѐрлаш учун 
уларни жисмоний имкониятлари билан бир қаторда 
психологик тайѐргарлигига ҳам алоҳида эътибор 
қаратиш долзарб масалалардан бири ҳисобланади. 

Жумладан, жаҳон спортида футболчиларнинг 
мусобақа жараѐнида психологик тайѐрлаш, уларда 
психологик барқарорликни шакллантириш, футбол 


