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Аннотация. На сегодняшний день фигурное катание является одним из самых популярных видов спорта с вы-
соким уровнем конкуренции и достаточно ранним набором детей в группы. С каждым сезоном программы спортс-

менов становятся всё сложнее, эффектнее и техничнее, что не может не сказаться на процессе подготовки фигури-

стов. А также наблюдается тенденция к «омоложению» спортсменов в фигурном катании, особенно в сравнении с 
другими видами спорта. Практика последних лет показывает, что 15 лет является возрастом пика для многих 
фигуристок. Если уровень физической и технической подготовленности юных спортсменов соответствует предъяв-
ляемым требованиям, в то время как со стороны нервной системы данный возраст характеризуется психо-эмоцио-
нальной нестабильностью или психологической неготовностью к ответственности, которая возлагается на неокреп-
шую психику юного спортсмена.  

Ключевые слова: фигуристы, психологическая подготовка, предстартовые состояния, элементы, фигурное ка-
тание, юные спортсмены, спорт. 

Цель исследования – заключается в раскрытии значения психологической подготовки фигуристов перед сорев-
нованиями. 

Методы исследования. Методологической базой для нашего исследования стали: анализ наусно-методической 
литературы и инструменты метода математической статистики. 

Для цитирования: Соколова Ю. А., Савинкова О. Н. Значение психологической подготовки фигуристов-одиноч-

ников в предсоревновательный период // Культура физическая и здоровье. 2026. № 2. С. 510-512. DOI: 
10.47438/1999-3455_2026_2_510. 

Результаты 
Психологическая подготовка способствует нормали-

зации психологического состояния фигуристов особенно 
в предсоревновательный период, когда увеличивается 
физическая нагрузка и нарастает предсоревновательное 
напряжение. Позволяет выйти на пик своей формы, мо-
рально настроится на соревнования, помогает спра-
виться со стрессом, тревогой, повысить эффективность 
тренировок и результаты соревнований. Это и характе-
ризует психологическую подготовку, как педагогиче-
ский процесс, который неотделим от физической, тех-
нической и других видов подготовки фигуристов.  

© Соколова Ю.А., Савинкова О.Н., 2026 

Современный спорт ставит перед спортсменами вы-
сокую планку, для преодоления, которой от участников 
соревнований требуется продемонстрировать высокий 
уровень подготовленности в техническом плане. Чисто, 
уверенно выступить и показать максимум своих воз-
можностей, все это возможно только при хорошей пси-
хологической готовности спортсмена к соревнованиям.  

В фигурном катании достаточно часто встречается 
такое явление, когда фигурист на тренировках идеально 
исполняет свою программу, выполняет чисто все эле-
менты, а когда наступают соревнования, во время вы-
ступления спортсмен «срывает» элементы и показывает 
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лишь часть от того, что он демонстрировал на трени-
ровке. Данный случай говорит о недостаточном уровне 
готовности фигуриста в психологическом плане. Страх 
подвести тренера, семью; неуверенность в себе; чувство 
ответственности; эмоциональное выгорание становится 
преградой к пьедесталу для любого спортсмена.  

Предсоревновательный период в спортивном цикле 
фигуристов, направлен на решение различных вопросов 
связанных главным образом не только с совершенство-
ванием технической подготовленности, но и с психоло-
гической адаптацией к стартам, а именно формирование 
уверенности в себе и своих силах, стрессоустойчивости, 
осознанного отношения к соревнованиям, развития 
навыков контроля эмоционального состояния и т.д. 
Психологическая готовность к соревнованиям характе-
ризуется спокойствием и уверенностью в себе. В нынеш-
ней ситуации, проблема психологической подготовлен-
ности фигуристов становится все более актуальной. Осо-
бенно это важно учитывая сложившуюся ситуацию в 

мировом спорте. В соответствии с постановлением ISU 
допуск российских фигуристов к международным стар-
там ограничен. Изменились правила, которые касаются 
сложности программ фигуристов, включение в про-
грамму соревнований элементов «Ultra C Elements» – 
элементов повышенной сложности, к которым отно-
сится четверные прыжки, без которых на данный мо-
мент невозможно занять место на пьедестале. Все это 
сказывается на психическом состоянии спортсмена, в 
свою очередь такой вид подготовки как психологиче-
ская, будет способствовать нормализации психологиче-
ского состояния фигуристов особенно в предсоревнова-
тельный период, когда увеличивается физическая 
нагрузка, нарастает предсоревновательное напряжение. 

В табл. 1 представлен сравнительный анализ баллов 
полученных за короткую и произвольную стартовые 
программы фигуристов ЭГ и КГ в текущем сезоне.  

Таблица 1 – Результаты соревновательной деятельности фигуристов (КМС) 

Программа До эксперимента После эксперимента 

КГ 
(n=11) 

ЭГ 
(n=11) 

КГ 
(n=11) 

ЭГ 
(n=11) 

Короткая программа 31,43±3,22 30,89±4,02 32,61±2,15 43,30±2,12 

Произвольная программа 54,16±2,41 55,10±1,8 55,01±5,31 76,02±1,23 

Из результатов, представленных в таблице видно, 
что: значительно улучшились результаты ЭГ, в процесс 
подготовки, которых была введена специальная психо-
логическая подготовка фигуристов. Так, показатели ЭГ 
за короткую программу увеличились на 12,41 балла. За 
произвольную программу прирост составил 20,92 балла. 
В КГ значительных изменений не произошло. Высокая 
динамика показателей ЭГ позволяет говорить, что пси-
хологической подготовки является значимым для фигу-
ристов различного уровня. 

Выводы 
Стабильность и безошибочность выполнения двига-

тельных действий фигурного катания на коньках, свя-
зано с уровнем развития психологических процессов, 
участвующих в саморегуляции двигательных действий. 
В зависимости от них ставится и совершенствуется тех-
ника элементов. Таким образом, можно говорить о том, 
что психологическая подготовка фигуристов прочно вза-
имосвязана с технической, физической и другими ви-
дами подготовки.  
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Abstract. Figure skating is currently one of the most popular sports, with a highly competitive atmosphere and a 
relatively early age for children to join groups. With each season, athletes' programs become increasingly complex, 
spectacular, and technically advanced, which inevitably impacts the skaters' training process. There is also a trend 
toward "rejuvenation" of athletes in figure skating, especially compared to other sports. Recent experience shows that 
15 years is the peak age for many figure skaters. While the level of physical and technical fitness of young athletes 
meets the requirements, from a nervous system perspective, this age is characterized by psycho-emotional instability 
or a psychological unpreparedness for the responsibilities placed on the immature psyche of a young athlete. 

Keywords: figure skaters, psychological preparation, pre-competition mentality, elements, figure skating, young 
athletes, sport. 
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