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Резюме. В данное статье рассмотрено влияние психоло-
гической подготовки, посредством методов аутотренинга и 
идеомоторной тренировки, на результат соревновательной 
деятельности фигуристов.

Summary. In this article the influence of psychological 
preparation, through the methods of autologous and ideomotor 
training, the result of competitive activity skaters.
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Введение. Психологической основой тех-
нической подготовки спортсменов по фигурно-
му катанию на коньках можно считать целена-
правленное совершенствование психических 
процессов, которые обеспечивают регуляцию 
движений во время тренировок и, конечно, 
соревнований. Точность управления движени-
ям спортсмена при выполнении упражнений 
определяется психическими процессами спор-
тсмена, которые позволяют совершенствовать 
технику катания на коньках. [3] Помимо трени-
ровочных нагрузок, большим стрессом явля-
ются соревнования. На соревнованиях есть 
соперники, судьи, выступления могут прохо-
дить в непривычной обстановке, в другом кли-

матическом поясе и т.д. В короткие мгновения 
4-5-минутной  программы фигурист должен 
показать способность к мобилизации взрыв-
ных скоростей , сменяющих широкие и плавные 
движения, выполнить все элементы компози-
ции, не нарушая скоростную координацию и 
стремительность вращений . [1] Мастерства в 
фигурном катании на коньках нельзя достичь 
за счет бесконечного увеличения объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, необ-
ходимо использовать способы раскрытия вну-
тренних резервов спортсменов.

Цель исследования: изучить влияние психо-
логической подготовки, в частности, сочетанное 
воздействие саморегуляции с идеомоторной 
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тренировкой, на результат соревновательной 
деятельности на этапе спортивной специализа-
ции в фигурном катании на коньках.

Методы и организация исследования. В 
исследовании принимали участие 10 спортсме-
нок этапа спортивной специализации. Возраст 
спортсменок 10-12 лет. Группа была разделена 
на две подгруппы по 5 человек. В эксперимен-
тальную группу в процесс учебно-тренировоч-
ной деятельности был внедрен метод само-
регуляции в сочетании с идеомоторной трени-
ровкой. Для определения эффективности дан-
ного метода было проведено психологическое 
тестирование обеих групп с использованием 
шкалы ситуативной и личностной тревожности 
Спилбергера – Ханина. [3] Определены пока-
затели частот сердечных сокращений перед 
соревнованиями и в покое, проанализированы 
данные эффективности исполнений элементов 
(прыжки, вращения и т.д.), выполненные фигури-
стами во время модельных соревнований. Для 
установления статистически значимых различий 
в результатах диагностики между контрольной 
и экспериментальной группой использовался 
t-критерий Стьюдента. 

Результаты исследования. Эксперимен-
тальное исследование заключалось в воз-
действии сочетанного метода саморегуляции 
и идеомоторной тренировки на психическое 
состояние спортсменов, было проведено тести-
рование, на котором определялись показате-
ли: частота сердечных сокращений в состоя-

нии относительного покоя и непосредственно 
перед соревнованиями между контрольной и 
экспериментальной группами, уровень ситуа-
тивной и личностной тревожности, результа-
ты эффективности исполнения элементов на 
соревнованиях. 

Проведены методы саморегуляции и идеомо-
торной тренировки в ходе тренировочной дея-
тельности экспериментальной группы в течении 
5 недель. Сеанс саморегуляции длился не более 
7-10 минут, состоял из успокаивающей и моби-
лизирующей части. Идеомоторная трениров-
ка начиналась с формирования двигательных 
представлений с дальнейшим их уточнением и 
корректировкой в ходе разучивания упражне-
ния. Контрольная группа продолжила занятия в 
обычном режиме.

Далее было проведено повторное тестиро-
вание, для выявления влияния предложенного 
метода аутогенной и идеомоторной тренировки 
на психическое состояние фигуристок. 

В ходе эксперимента было установлено, что 
среднее значение частоты сердечных сокраще-
ний у контрольной группы составляет в покое 
74,1±0,61, перед соревнованием 94,4±1,35. В 
экспериментальной группе в покое – 73,8 ±0,79, 
перед соревнованиями 96,4±1,67. После экс-
перимента данный показатель в контрольной 
группе в покое составил 57,6 ± 0,65, а перед 
соревнованием 62,3 ± 0,95. В эксперименталь-
ной группе 67,5 ± 0,54 – в покое и перед сорев-
нованиями – 77,9 ± 1,26 (Рисунок 1).

Рис. 1. Динамика изменений ЧСС в покое и перед соревнованиями до и после эксперимента
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Анализ результатов после эксперимента сви-
детельствует о достоверности статистических 
различий между частотой сердечных сокраще-
ний контрольной и экспериментальной групп 
перед соревнованиями и в покое. Процесс моби-
лизации фигуристов экспериментальной группы 
более выражен, чем в контрольной группе.

Показатели уровня ситуативной тревожности 
в начале эксперимента в контрольной группе – 
47,5 ± 0,79.В экспериментальной группе – 45,6 ± 
1,13. После эксперимента в контрольной группе 

данный показатель снизился до 40,8 ± 0,75, а в 
экспериментальной группе до 31,3 ± 0,74. (Рису-
нок 2).

Полученные результаты говорят о том, что в 
результате внедрения саморегуляции и идео-
моторной тренировки в подготовку фигуристов 
из экспериментальной группы уровень тревож-
ности значительно снизился по сравнению с 
показателями контрольной группы. 

Оценка эффективности исполнения элемен-
тов фигуристов на момент начала эксперимента 

Рис. 2.  Динамика результатов по шкале реактивной и личностной 
тревожности Спилбергера – Ханина

Рис. 3.  Динамика эффективности исполнения элементов фигуристов в модельных 
и соревновательных выступлениях
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в контрольной группе составляла 0,7 ± 0,01, в 
экспериментальной группе 0,71 ± 0,01. После 
проведения исследования оценка эффективно-
сти в контрольной группе – 0,78 ± 0,01, а в экс-
периментальной – 0,91 ± 0,08. (Рисунок 3).

Сравнение результатов первого и второго 
тестирования по коэффициенту эффективно-
сти исполнения элементов позволило устано-
вить наличие статистически значимых разли-
чий в показателях контрольной и эксперимен-
тальной группы. У фигуристов, в подготовке 
которых применялся метод саморегуляции 

в сочетании с идеомоторной тренировкой, 
более высокие показатели качества исполне-
ния элементов. 

Выводы. Использование саморегуляции 
в сочетании с идеомоторной тренировкой в 
учебно-тренировочном процессе фигуристов 
на этапе спортивной специализации позволяет 
повысить эффективность исполнения элемен-
тов, приводит к снижению ситуативной тревож-
ности перед соревнованиями, а следовательно, 
способствует достижению оптимального пред-
стартового состояния спортсменов. 
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