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спортсменів відіграє інформаційний аспект, поведінка суперників на майданчику підчас змагань, вибір дій націлених на 
перемогу у змаганнях і отримання нагороди з подальшою участю у наступному колі змагань. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку. Подальші дослідження планується присвятити 
виявленню інших, не менш важливих, проблем для визначення ціннісних пріоритетів сучасних засобів і методів 
підготовки у спортивних танцях. 
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СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ФІГУРИСТІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ 
БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 
У процесі багаторічної підготовки етап спеціалізованої базової підготовки за термінами збігається з 

препубертатним періодом розвитку фігуристів, що вимагає підвищеної уваги тренерів, психологів та лікарів. Мета: 
визначення особливостей фізичної підготовки фігуристів на у підготовчому періоді. Методи дослідження: в роботі 
були застосовані методи теоретичного рівня дослідження: аналіз, порівняння, індукція, дедукція, систематизація та 
узагальнення науково-методичної літератури, нормативно-правових документів й інфoрмаційних ресурсів мережі 
Інтернет з проблеми фізичної підготовки фігуристів у підготовчому періоді. Результати: спеціальна фізична 
підготовка фігуристів у підготовчому періоді має більш вузьку спрямованість і будується на основі біомеханічної 
структури елементів фігурного катання. Вона спрямована на розвиток фізичних здібностей, обумовлених 
специфікою фігурного катання як виду спорту, а також особливостями змагальної діяльності у ньому. Висновки: у 
доступній науково-методичній літературі є суперечливі дані, що характеризують особливості спеціальної фізичної 
підготовки фігуристів у підготовчому періоді. Недостатньо розроблено питання оптимізації фізичної підготовки у 
фігурному катанні на ковзанах на етапі спеціалізованої базової підготовки у підготовчому періоді, що враховує вікові, 
фізичні та функціональні особливості спортсменів, шляхом перерозподілу засобів загальної та спеціальної 
підготовки, а також регламентації інтенсивності фізичного навантаження з урахуванням функціонального стану 
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фігуристів, що потребує подальшого вивчення.  
Ключові слова: фізична підготовка, фігуристи, фігурне катання на ковзанах, підготовчий період. 
 
 Huliakin S. Special physical training of skaters in the preparatory period at the stage of specialized basic 

training. In the process of long-term training, the stage of specialized basic training coincides with the pre-adolescent period of 
development of skaters, which requires increased attention of coaches, psychologists and doctors. Purpose: to determine the 
features of physical training of skaters in the preparatory period. Research methods: methods of theoretical level of research 
were used: analysis, comparison, induction, deduction, systematization and generalization of scientific and methodical literature, 
legal documents and information resources of the Internet on the problem of physical training of skaters in the preparatory 
period. Results: special physical training of skaters in the preparatory period has a narrower focus and is based on the 
biomechanical structure of the elements of figure skating. It is aimed at the development of physical abilities due to the specifics 
of figure skating as a sport, as well as the peculiarities of competitive activities in it. Most of the training activities of skaters are 
working on jumping elements. To master multi-turn jumps it is necessary to develop a sufficient level of speed and strength 
abilities (set of high speeds during the run-up period) and strength abilities (push-ups, keeping the body in a group in flight, 
landing). Today, the ability to keep the group is one of the most important conditions for the jump in three and four turns. 
Conclusions: in the available scientific and methodological literature there are contradictory data characterizing the features of 
special physical training of skaters in the preparatory period. The issue of optimizing physical training in figure skating at the 
stage of specialized basic training in the preparatory period, taking into account the age, physical and functional characteristics 
of athletes, by redistributing the means of general and special training, as well as regulating the intensity of physical activity, 
taking into account functional status which requires further study. 

Key words: physical training, skaters, figure skating, preparatory period.  
 
Постановка проблеми. Фігурне катання – це складнокоординаційний вид спорту, що полягає  у пересуванні 

фігуриста або пари (і більше) фігуристів на ковзанах по льоду зі змінами напряму руху та виконанням додаткових 
елементів: обертання, стрибки, комбінації кроків, підтримки тощо під музику [ 6]. 

Багаторічна спортивна підготовка у фігурному катанні на ковзанах поділяється на п'ять етапів: початкової 
підготовки; попередньої базової підготовки; спеціалізованої базової підготовки; максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей; зберігання вищих досягнень [ 9]. 

При побудові річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки структура мікроциклів 
передбачає хвилеподібну динаміку навантажень. Можлива побудова одно- та двохвильового варіантів із ударними 
днями. Показники обсягу, координаційної складності та інтенсивності занять варіюються в залежності від завдань, 
рівня підготовленості фігуристів та їх віку. На початку підготовчого періоду для першого мезоциклу (базового, 
загальнопідготовчого) за основу може бути прийнятий 5-денний мікроцикл вибіркової спрямованості для 
тренувальних груп до 2-х років навчання та комплексного розвитку якостей для груп понад два роки навчання [ 10]. 

Актуальність проблеми визначається незначною кількістю сучасних досліджень щодо удосконалення фізичної 
підготовки фігуристів у підготовчому періоді [4; 14], а також врахуванням вікових, фізичних та функціональних 
особливостей спортсменів.  

У доступній науково-методичній літературі є суперечливі дані, що характеризують особливості спеціальної 
фізичної підготовки фігуристів у підготовчому періоді. Недостатньо розроблено питання оптимізації фізичної підготовки у 
фігурному катанні на ковзанах на етапі спеціалізованої базової підготовки у підготовчому періоді, що враховує вікові, 
фізичні та функціональні особливості спортсменів, шляхом перерозподілу засобів загальної та спеціальної підготовки, а 
також регламентації інтенсивності фізичного навантаження з урахуванням функціонального стану фігуристів, що 
потребує подальшого вивчення.  

Мета дослідження – визначення особливостей фізичної підготовки фігуристів на у підготовчому періоді.   
Методи дослідження. в роботі були застосовані методи теоретичного рівня дослідження: аналіз, порівняння, 

індукція, дедукція, систематизація та узагальнення науково-методичної літератури, нормативно-правових документів й 
інформаційних ресурсів мережі Інтернет з проблеми фізичної підготовки фігуристів у підготовчому періоді. 

Результати дослідження та їх обговорення.  
Спеціальна фізична підготовка фігуристів має більш вузьку спрямованість і будується на основі біомеханічної 

структури елементів фігурного катання. Вона спрямована на розвиток фізичних здібностей, обумовлених специфікою 
фігурного катання як виду спорту, а також особливостями змагальної діяльності у ньому [ 2].  

Для досягнення результатів на етапі спеціалізованої базової підготовки необхідна цілеспрямована робота над 
розвитком спеціальних фізичних здібностей фігуриста, що відіграють найважливішу роль у процесі становлення техніки 
елементів фігурного катання [ 7,  12]. На думку М.В. Гришиної [ 1], І.М. Медведєвої [ 10] до завдань спеціальної фізичної 
підготовки відносяться розвиток вестибулярної стійкості та здатності до динамічної рівноваги на малій опорі; опанування 
здатності диференціювати м'язові зусилля, орієнтуватися в просторі (зміни напряму та фронту ковзання) та часі, 
дотримуватися заданого ритму рухів, комбінувати рухи.  Важливого значення набуває рівень координаційних, швидкісно-
силових, швидкісних та силових здібностей м'язових груп, які безпосередньо беруть участь у виконанні стрибка. Також 
важливим є і збільшення рухливості кульшового, колінного та гомілковостопного суглобів, хребта (особливо, здатність до 
скручування плечового пояса щодо тазу) [ 3].  Пересування по льоду на ковзанах, наявність малої площі опори, 
необхідність збереження рівноваги при виконанні складних поз різних форм руху створюють специфічні особливості 
роботи рухового апарату фігуриста [ 17]. Рівновага забезпечується складною взаємодією м'язів, що фіксують положення 
загального центру тяжіння відносної опори. Тіло фігуриста, що стоїть на ковзані, здійснює весь час коливання у різних 
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напрямках. Чим стійкіша рівновага, тим сильніше коливання загального центру мас. Стійкість пози забезпечується 
познотонічними рефлексами та довільною регуляцією пози на основі набутих форм координації рухів за участю 
аналізаторів [ 18,  20].  Для розвитку стійкої рівноваги авторами рекомендовано до використання такі групи вправ: 
збереження рівноваги на одній нозі з різними положеннями та рухами рук, вільної ноги та тулуба; ходьба та біг із різкими 
поворотами голови в сторони; обертання тіла навколо вертикальної та горизонтальної вісі, що виконуються без снарядів, 
на спортивних снарядах та за допомогою спеціальних приладів; рухи на рухомих снарядах (гойдалки, кільця, «гігантські» 
кроки тощо); вправи у безопорному положенні (різні стрибки); ігри, в яких різко змінюється напрямок рухів (спортивні ігри) 
і часто застосовується раптова зупинка під час бігу, фіксація положення тіла після стрибків; рухи у темряві або із 
заплющеними очима [ 14,  15]. Основна спрямованість більшості елементів фігурного катання має швидкісно-силовий 
характер [ 2]. Більшість тренувальної діяльності фігуристів займає робота над стрибковими елементами. Для оволодіння 
багатооборотними стрибками необхідний розвиток достатнього рівня швидкісно-силових здібностей (набір високої 
швидкості в період розбігу) та силових здібностей (виконання поштовхового руху, утримання тіла у групуванні у польоті, 
виконання приземлення). Сьогодні саме вміння зберігати угруповання є однією з найважливіших умов виконання стрибка 
у три та чотири обороти [ 4,  5]. Виконання доріжок кроків неможливе без розвитку швидкісно-силових та силових 
здібностей. Виконання обертань на високій швидкості вимагає розвитку силових здібностей, а для обертання в різних 
позах, так само як для виконання комбінацій спіралей, необхідний достатній рівень розвитку гнучкості. Розвиток гнучкості 
та рухливості у суглобах має бути доведено до раціонального максимуму. Розвиток швидкісних здібностей у фігурному 
катанні займає значне місце у тренуванні, але має досить вузьку спрямованість. Для успішного навчання і вдосконалення 
у фігурному катанні спортсменам необхідно мати добре розвинене почуття часу і здатність керувати своїми рухами в часі 
[ 8,13]. Так, наприклад, тільки точне відчуття кутової швидкості обертання тіла, відчуття тривалості фази польоту 
дозволяє фігуристам-одиночникам виконувати стрибки в три та чотири оберти. Досконале почуття простір у фігурному 
катанні базується на досягненні граничної точності просторових параметрів руху (їх амплітуди, напрямки, швидкості), а 
також положення тіла та його ланок. 

Досягнення високих результатів у фігурному катанні вимагає оволодіння досконалою технікою надскладних 
елементів. Опанування таких елементів, і головне вміння виконати їх у своїй програмі робить обов'язковим подолання 
великих навантажень. Виконання елементів у ході програми потребує достатнього рівня розвитку спеціальної 
витривалості [ 12]. М'язи фігуристів повинні бути адаптовані як до роботи в анаеробних, так і в аеробних умовах. Змінна 
потужність роботи в довільному катанні супроводжується постійним чергуванням напружень та розслаблень м'язів, 
підвищуються вимоги до управління систем мозку та створюється високий емоційний фон. Підвищення спеціальної 
витривалості базується на зростанні загальної витривалості фігуристів, розвиток якої визначається переважно діяльністю 
дихальної та серцево-судинної систем. Різноманітні обертання складають значну частину змагальних вправ фігуристів. 
Рухи навколо осей завжди включають обертальний рух, але крім нього, можуть містити і поступальні вздовж радіусу, що 
змінює і сам обертальний рух. Зі збільшенням швидкості обертання та кривизни траєкторії доцентрове прискорення 
зростає. Момент зовнішньої сили, прикладеної до ланки, викликає його кутове прискорення, обернено пропорційне 
моменту інерції ланки. У свою чергу, зміна обертання системи ланок можлива під дією імпульсів моментів сили, що 
викликають радіальний рух [16]. Для фігурного катання на ковзанах найбільш характерними є рухи, пов'язані з 
обертанням всього тіла, як в опорному, так і в безопорному положенні навколо поздовжньої осі. Число оборотів при 
виконанні обертань, стрибків у обертанні та їх комбінацій у довільних програмах фігуристів може досягати значних 
величин [ 19].  Аналіз змагальної діяльності на думку більшості дослідників відіграє вирішальне значення для підвищення 
якісного рівня підготовки спортсменів [ 5]. Ключовим в системі суддівства змагань з фігурного катання на ковзанах, 
починаючи з сезону 2004 року, є  рівень виконання елементів програми. Виступи оцінює суддівська колегія, що 
складається з [ 11]: 

 головного судді, який займається організаційними аспектами змагання; 

 технічного спеціаліста з помічником, які опікуються технічними елементами, фіксують падіння та 
недокрути; 

 технічного контролера, який відповідає за роботу технічної бригади під час змагань. Під час спірних 
моментів суддівства саме голос технічного контролера може стати вирішальним; 

 оператора введення інформації та оператора відеоповтору, які допомагають технічній бригаді, керують 
системою відеоповторів та вводять їх у комп'ютер. 

Вища та нижча суддівські оцінки за рівень виконання відкидаються, решта конвертуються за таблицею в бали і 
становлять середній бал за елемент (із округленням до сотих). Сума оцінок за елементи дає першу частину підсумкової 
оцінки. Другу становить оцінка за загальне враження, при цьому судді оцінюють: 

 володіння ковзаном, майстерність катання на одній нозі, вміння тримати рівновагу та робити дуги на 
крутих ребрах; 

 сполучні елементи: майстерність переходу від одного руху до іншого та навпаки, а також різноманіття та 
складність переходів; 

 віртуозність, злагодженість партнерів та красу виконання програми; 

 структуру програми, її своєрідність та вміння задіяти весь спортивний майданчик; 

 інтерпретацію музичної складової. 
Кожен із цих елементів оцінюється за шкалою від 0 до 10 зі щаблем 0.25 балів. Штрафи даються за падіння (-1, 

падіння пари -2, падіння на елементі -3), за перевищення часу, невідповідну музику тощо. Подання, оцінене менш ніж 3 
бали, вважається слабким. Середньою оцінкою є 5-7 балів, а 9 і вище дається за ідеальний виступ [ 11]. В оцінці технічної 
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майстерності є об'єктивні критерії: кількість і складність елементів, їх різноманітність і правильність виконання. Про 
складність програми судять за кількістю включених до неї елементів. До них відносяться насамперед стрибки в 2, 2,5 та 3 
обороти (лутц, фліп, петлі, сальхів, тулуп, олер, аксель), комбінації цих стрибків, обертання та їх комбінації, сполучні 
кроки та доріжки. Таким чином, спеціальна фізична підготовка фігуристів має більш вузьку спрямованість і будується на 
основі біомеханічної структури елементів фігурного катання. Вона спрямована на розвиток фізичних здібностей, 
обумовлених специфікою фігурного катання як виду спорту, а також особливостями змагальної діяльності у ньому.  

Висновки. Існуючі поодинокі дослідження стосуються переважно питань методичних аспектів навчання 
технічних елементів фігурного катання; хореографічної підготовки;  управління тренувальним процесом у фігурному 
катанні на ковзанах; підвищення швидкісно-силової підготовленості кваліфікованих фігуристів з використанням 
тренажерних пристроїв; моделювання тренувальних навантажень передзмагального етапу плануванню спеціальної 
фізичної підготовки на початковому етапі навчання; критеріям відбору на різних етапах багаторічного удосконалення, 
водночас спеціальній фізичній підготовці не приділено достатньо уваги на етапі спеціалізованої базової підготовки, що 
потребує подальшого вивчення та обґрунтування. У доступній науково-методичній літературі є суперечливі дані, що 
характеризують особливості спеціальної фізичної підготовки фігуристів у підготовчому періоді. Недостатньо розроблено 
питання оптимізації фізичної підготовки у фігурному катанні на ковзанах на етапі спеціалізованої базової підготовки у 
підготовчому періоді, що враховує вікові, фізичні та функціональні особливості спортсменів, шляхом перерозподілу 
засобів загальної та спеціальної підготовки, а також регламентації інтенсивності фізичного навантаження з урахуванням 
функціонального стану фігуристів, що потребує подальшого вивчення.  

Перспективи подальших досліджень передбачають визначення ефективності розробленої програми 
удосконалення спеціальної фізичної підготовленості фігуристів на етапі спеціалізованої базової підготовки у 
підготовчому періоді. 
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