
 

 

      Тема «Общая психологическая подготовка лыжников» льный 

лыжниРезультат выступления в лыжных гонках зависит от многих факторов: 

физического и психического состояния спортсмена к моменту соревнования, 

технического мастерства, тактически правильного распределения сил на 

дистанции, смазки лыж. 

Конечно, решающим фактором в достижении высокого результата в 

лыжном спорте была, есть и, надо полагать, будет физическая готовность 

спортсмена, т. е. степень развития физических качеств, способностей, 

необходимых в специфических условиях его деятельности. Но сейчас 

высокий результат доступен многим спортсменам, выступающим в каком-

либо одном соревновании, и, таким образом, решающий фактор (физическая 

готовность) еще не гарантирует победы в соревновании. Так, почти все 

лыжники на крупных соревнованиях показывают высокие результаты, а 

победителей (или призеров) всего несколько. Разница же между 

результатами сильнейших спортсменов достигает всего нескольких секунд 

или даже десятых долей секунды. 

Решающее значение приобретают техника, тактика, психика 

спортсмена, т. е. те его знания, умения и навыки, которые он приобрел в 

процессе всей спортивной тренировки. Именно они помогут спортсмену 

максимально использовать физические возможности в условиях 

соревнования. 

Какова же роль психического фактора в лыжных гонках? Какое 

влияние на результат выступления оказывают психика спортсмена, его 

психическая готовность к соревнованию? 

Прежде всего следует определить понятия «психика» и «психическая 

готовность» спортсмена. 

Под психикой понимают особое свойство, функцию мола, 

заключающуюся в отражении объективной действительности. Объективная 

действительность отражается в мозгу человека в виде ощущений, 

восприятий, представлений, мыслей, различных чувств, стремлений и т.д. 



 

 

Содержание психики не только зависит от объективных условий 

жизни, но и во многом определяется присущими данному человеку 

психическими свойствами: наблюдательностью, особенностью памяти и 

мышления, эмоциональностью, волевыми качествами, интересами и другими 

чертами личности. 

Будучи обусловлена объективной действительностью, психика играет 

важную роль в ориентации человека в окружающей среде, в его действиях и 

поступках. Она формируется на основе практики и в процессе деятельности, 

и поэтому действия человека и его поведение тем сознательнее, чем более 

они опосредованы познанием бытия, сущности предстоящей деятельности. 

Как и во всякой практической и сознательной деятельности, успех в 

спортивной деятельности, и в частности успех лыжника-гонщика в условиях 

соревновательной борьбы, во многом зависит от психики спортсмена, его 

сознания, ума, чувств и воли, способностей, интересов, стремлений, 

характера. Отсюда «психическая готовность» спортсмена - это готовность 

сознания, воли, всех психических качеств, которые обусловливают 

поведение спортсмена и способность управлять своими действиями в ходе 

соревнования. 

Так как лыжники уже за несколько дней до соревнований могут 

испытывать эмоциональный подъем или, наоборот, усталость, 

раздражительность и т. п., можно сделать заключение и о состоянии 

психической готовности того или иного спортсмена к соревнованию. 

Состояние психической готовности наиболее ярко проявляется у 

спортсменов на старте в виде различных форм стартовых состояний: 

стартовой апатии, боевой готовности, стартовой лихорадки (А. Ц. Пуни, О.Л. 

Черникова). 

Наблюдения и исследования показывают, что не все спортсмены умеют 

владеть собой, управлять своим поведением и психикой накануне 

ответственных соревнований и это отражается на результатах их 

выступлений. 



 

 

Многие, вероятно, помнят разговоры, вызванные неудачными 

выступлениями наших спортсменов на ряде олимпиад и чемпионатов. А, 

сколько упреков выпало на долю наших замечательных мастеров, когда из-за 

волнений и переживаний накануне ответственных соревнований они не 

смогли эффективно использовать свою функциональную и техническую 

подготовку и выступили ниже своих возможностей. 

Все это подтверждало необходимость изучения влияния, оказываемого 

психическим состоянием спортсмена на результат его выступления на 

соревновании. 

Изучить этот вопрос было важно и с чисто познавательной целью и для 

определения тех объективных критериев, с помощью которых можно было 

бы регулировать психическое состояние лыжников. 

Для определения зависимости результата выступления от состояния 

психической готовности лыжника-гонщика были проведены специальные 

исследования в естественных условия. 

 

ОСНОВНЫЕ ТРУДНОСТИ,  

ВСТРЕЧАЮЩИЕСЯ В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ 

Приняв старт, лыжник вступает в активное взаимодействие с внешней 

средой, которая беспрерывно меняется в ходе гонки: подъемы чередуются со 

спусками и равнинными участками. Внутреннее состояние спортсмена также 

не остается без изменений. Таким образом, в ходе соревнования постоянно 

возникают препятствия различной степени трудности. От того, как 

спортсмен справится с ними зависит результат выступления. 

Какие же трудности характерны для лыжных гонок? Специальные 

исследования в этой области были проведены А. П. Поварницыным (1965).  

С одной стороны, эти трудности обусловлены спецификой лыжного спорта,  

с другой — особенностями личности спортсмена. К первой группе относятся 

следующие трудности: 

 постоянное и неуклонно нарастающее утомление; 



 

 

 неблагоприятные погодные условия: сильный мороз или боковой 

ветер, метель, падающий дождь; 

 неблагоприятные условия скольжения 

 трудные трассы, возможность падения, ушибов, 

учения травм, поломки инвентаря и т. п.; 

 неожиданно возникающее болезненное состояние. 

Ко второй группе относятся трудности, обусловлен индивидуально-

психологическими особенностями спортсмена: 

 боязнь падений, получения травм, ушибов, полом- 

инвентаря, длины дистанции, больших физических 

 психических напряжений, проигрыша и т. п.; 

 навязчивые мысли, связанные с неуверенностью 

своих силах, и сомнения в качестве смазки, инвентаря и т. п.; 

 смущение, вызванное непривычной обстановкой, соперниками; 

 чрезмерное, но необоснованное стремление спортсмена выпирать 

гонку, вызывающее перевозбуждение; 

 болезненное отношение к неудачам; 

 субъективные переживания хода спортивной борьбы, 

тактических действий соперников, информации о ходе гонки. 

Перечисленные трудности могут вызвать как у новичков, так                  

и у лыжников высокой квалификации накануне соревнования или в ходе его 

неблагоприятные внутренние состояния, различные по форме и содержанию 

и возникающие, как правило, непроизвольно, независимо от воли и желания 

спортсмена. 

Трудности в ходе соревнований в той пли иной степени влияют            

на сознание спортсмена и па показанный им результат, причем влияние             

их различное. Допустим, лыжник, выступающий в личном соревновании, 

упал на спуске, немного понервничал, потому что потерял 10-30 сек., но 

потом успокоился и пошел дальше. Если же он упал в эстафетной гонке, 

особенно на первом этапе, при общем старте и к тому же еще сломал лыжу, 



 

 

его психические переживания сильнее, так как в эстафете каждый отвечает 

не только за себя, но и за товарищей по команде. 

Особо нужно выделить трудности, связанные с необходимостью 

преодолевать постоянно и неуклонно нарастающее утомление. В ходе 

соревнования они затрудняют сознательное управление спортсменом своей 

двигательной деятельностью и непосредственно влияют на характер 

протекания ряда физиологи носких, биохимических, психических процессов 

и функций. 

1.4 Особенности общей психологической подготовки лыжников                  

к соревнованию 

Основные задачи общей психологической подготовки: 

 воспитание стремления постоянно улучшать спортивные 

результаты; 

 совершенствование психических функций, специализированных 

восприятий, свойств и качеств личности, необходимых для достижения 

успеха на соревнованиях; 

 адаптация к соревновательной обстановке. 

Стремление улучшать спортивные результаты - главный побудительный 

мотив, «движущая сила» спортсмена, определяющая и направляющая 

деятельность лыжника не только в условиях (соревнований, но и в процессе 

подготовки к ним). Формированию этого стремления способствует 

организация деятельности лыжника-гоищика в процессе подготовки                

к соревнованиям. 

Как и всякая человеческая деятельность, она должна быть 

целенаправленной, плановой, систематичной. 

Под целенаправленностью деятельности лыжника-гонщика 

подразумевается наличие у него большой, вполне конкретной и доступной 

для выполнения цели. Спортсмен должен сознавать, что достижение этой 

цели требует немалых усилий, самодисциплины, организованности. 

Воспитание целеустремленности, настойчивости и упорства в достижении 



 

 

цели на тренировках способствует развитию стремления к достижению 

лучшего спортивного результата на соревнованиях. Улучшение результатов 

спортсмена связано с планированием его деятельности. Цель планирования  

обеспечить подготовку спортсмена на современном научном уровне с учетом 

его индивидуальных особенностей. Планы определяют сроки участия в 

соревнованиях, выделяют для спортсмена главные соревнования. 

Планирование различных видов подготовки (физической, психической, 

технической и др.) и участие в инновациях делают деятельность лыжника-

гонщика продуктивной и осмысленной и способствуют воспитанию чувства 

уверенности в целесообразности и правильности подготовки спортсмена[9]. 

Без систематических занятий невозможны успех и улучшение 

результатов от соревнования к соревнованию, поэтому для повышения 

мастерства на современном уровне развития спорта необходимо 

тренироваться круглогодично, не допуская больших перерывов в занятиях. 

По мере развития и совершенствования качеств спортсмена требуется более 

тонкий, дифференцированный подход к построению тренировок. Лыжникам 

высокой квалификации, например, в тренировках необходимо применять 

различные циклы (2 - 3-дневные, недельные и т. п.). Особенностью 

тренировок по таким циклам является чередование нагрузки и отдыха не 

через день, как у спортсменов-разрядников, а через 2, 3, 5 тренировочных 

дней. 

Очень часто стремлению спортсменов улучшить результаты 

препятствуют многочисленные факторы (постоянные и неожиданные 

неудачи, болезнь, отсутствие интереса, стимула, физическая и психическая 

усталость и т. п.). Все это нарушает целенаправленность и плановость 

занятий, делает их нерегулярными, приводит к снижению результатов на 

соревнованиях, поэтому особого внимания заслуживают вопросы воспитания 

и формирования идейных, политических и моральных качеств спортсменов. 

Воспитание идейной направленности, моральных черт личности, 

чувства патриотизма, долга, ответственности и спортивной чести, формируя 



 

 

личность спортсмена как члена нашего общества, одновременно 

способствует воспитанию специальных качеств, необходимых спортсмену    

в условиях тренировок и соревнований (дисциплинированности                       

и организованности, волевых, интеллектуальных качеств, убежденности, 

способности к произвольному управлению поведением в условиях 

соревнования и т. п.). 

Воспитание моральных черт и качеств спортсмена достигается               

в процессе длительной и повседневной воспитательной работы. 

Спортсмены находятся в спортивном коллективе до десяти и более лет, 

и от того, как поставлена в нем воспитательная работа, зависит общий успех 

и успех каждого спортсмена. 

Совершенствование психических функций, специализированных 

восприятий, свойств и качеств личности, необходимых для достижения 

успеха на соревнованиях. Одной из главных задач общей психологической 

подготовки к соревнованиям является развитие волевых качеств 

спортсменов. 

Эта задача решается приближением условий тренировочных занятий      

к условиям деятельности лыжника-гонщика на соревнованиях. 

Тренировка на местности с различным рельефом, в сложных погодных 

условиях, в гололед или оттепель не только развивает физические, 

технические и другие качества спортсмена, но и в большей степени 

формирует волевые качества спортсмена, воспитывает его навыки и умения, 

наблюдательность, критичность ума, интеллектуальные качества и пр. 

Формированию необходимых волевых качеств лыжника-гонщика 

способствуют тренировки, направленные на развитие физических качеств: 

выносливости, скоростной выносливости, быстроты, силы.                           

Так, продолжительные тренировки, развивая выносливость, способствуют 

также развитию ведущих волевых качеств лыжника-гонщика- 

инициативности, настойчивости и упорства. 



 

 

Интенсивные тренировки переменного и повторного характера, 

повышая скоростные и силовые качества спортсмена, воспитывают 

выдержку и самообладание, способность вести борьбу с большим 

напряжением физических и психических сил. 

Развитию волевых качеств способствуют групповые методы 

тренировки. Группы должны подбираться примерно равными по силам и 

быть небольшими по количеству. 

Групповые тренировки в лыжном спорте необходимы не только в силу 

специфики вида спорта (метель, отсутствие лыжни и т. п.), они также 

повышают эмоциональность тренировочных занятий и способствуют 

формированию у занимающихся отсутствующих волевых качеств. Чувства 

долга, ответственности перед товарищами формируют у спортсменов 

инициативность, настойчивость и упорство, выдержку и самообладание. 

В лыжном спорте большое значение имеют специализированные 

восприятия: чувство времени, чувство снега, чувство скорости, чувство лыж. 

В последние годы в связи с внедрением в практику лыжного спорта 

метода управления тренировочным процессом при помощи специальных 

технических устройств, позволяющих спортсменам тренироваться при 

запрограммированном пульсовом режиме (Н. А. Корягин, 1969),                       

к специализированным восприятиям лыжника-гонщика можно отнести             

и чувство пульса. 

Специализированные восприятия следует разливать целенаправленно        

с помощью специальных тренировок, применения портативных устройств, 

использования хронометража, контроля, информации. 

Для развития чувства времени субъективную оценку времени 

прохождения участка следует подкреплять на отдельных участках дистанции 

истинным временем, зафиксированным тренером по секундомеру. Изменяя 

длину этих участков и скорость передвижения и используя информацию о 

субъективной оценке и истинном времени, спортсмен овладевает чувством 

времени. 



 

 

Чувство снега лучше развивать на трассах с различной лыжней: 

плотной и сыпучей, разбитой, мягкой и покрытой льдом и т. д. Следует 

тренироваться в любую погоду, специально искать сложные трассы                

с неудобной (широкой, разбитой и т. п.) лыжней. 

Методика воспитания чувства скорости имеет много общего -                 

с методикой воспитания чувства времени. Однако в первом случае следует 

больше внимания уделять воспитанию у спортсменов правильной оценки 

скорости передвижения с различной затратой энергии. Здесь полезно 

применять передающие устройства о работе сердца, дыхании и информацию 

об истинном времени прохождения участка. Спортсмен может 'Сравнить 

субъективное ощущение скорости и нагрузки на организм. Изменяя 

пульсовой режим тренировки и проверяя истинное время прохождения 

отрезков, спортсмен вырабатывает тонкую дифференцировку чувства 

скорости в зависимости от получаемой нагрузки. Аналогичный эксперимент 

можно организовать и на трассах со сложным и простым рельефом (подъемы 

и спуски). 

Чувство лыж, как это ни парадоксально, необходимо развивать для 

того, чтобы не чувствовать лыжи. Это чувство приходит с годами                     

в результате выработки тонких мышечных ощущений. Развитию чувства лыж 

можно способствовать, применяя в тренировочных занятия утяжеленные 

лыжи со свинцом. Обычно эти лыжи применяют в начале зимнего сезона            

(в период вкатывания) для развития выносливости, однако параллельно 

решается задача развития чувства лыж. Управление лыжами в сложных 

условиях, на трассах с большим количеством поворотов также способствует 

развитию чувства лыж. 

На исход соревнования большое влияние оказывает правильное 

распределение сил на дистанции, однако эмоции в соревнованиях бывают 

настолько сильны, что необходимо наличие развитого чувства контроля            

за своим самочувствием в сложных условиях борьбы, чтобы не отступить              



 

 

от заранее намеченного плана. В таких случаях приобретает значение 

степень развития чувства пульса у спортсменов. 

Развивают чувство пульса, контролируя пульс в процессе тренировки. 

Сравнивая его частоту (спортсмен останавливается и подсчитывает пульс за 

10 сек.), субъективное ощущение скорости и нагрузки, можно регулировать 

скорость передвижения. Практика показала, что это неплохой и объективный 

способ контроля за самочувствием и получаемой нагрузкой. Однако этот 

способ применим лишь в летних условиях подготовки. В зимних условиях 

хорошо зарекомендовала себя методика контроля за пульсом с помощью 

портативных передающих устройств. Они легки и удобны, не мешают 

движениям спортсмена и позволяют контролировать скорость передвижения 

при различных пульсовых режимах от 90 до 200 уд/мин с достаточно 

большой точностью (отклонение 3-5 уд/мин). 

В плане общей психологической подготовки спортсмена к 

соревнованиям следует учесть развитие его специализированных 

интеллектуальных качеств. 

На соревнованиях лыжники демонстрируют не только свои физические 

возможности, техническое и тактическое мастерство, но и в наименьшей 

степени ум и интеллект, поэтому у них необходимо развивать аналитико-

синтетические качества и критичность ума, наблюдательность, творческое 

воображение, глубину, устойчивость и гибкость мышления. Для этого на 

тренировках следует создавать условия для проявления и развития их 

качеств, например тренироваться на сложном рельефе, требующем быстроты 

реакции, принятия решений, умения мыслить. Большую роль здесь должны 

сыграть тренировки игрового характера, эстафетные гонки. 

Адаптация к соревновательной обстановке. В период подготовки к 

соревнованию и во время его проведения на спортсмена действуют 

различные неблагоприятные факторы, мешающие ему и отвлекающие его от 

борьбы: обстановка, присутствие зрителей и вызываемые ими реплики, 

информация и т. п. Чтобы ликвидировать или уменьшить их влияние, у 



 

 

спортсменов необходимо развивать адаптацию к мим. Для этого на 

тренировках следует воспитывать сосредоточенность и умение распределять 

внимание. 

Нужно научить спортсменов при любой скорости увидеть 

окружающее, принимать решения при неожиданных препятствиях (которые 

можно создавать и искусственно), например переставив контрольные флажки 

и т. д. 

Усложнением обстановки и (вводом элементов «соревнования 

воспитываются выдержка и самообладание, умение быстро овладевать собой, 

трезво оценивать ситуацию, принимать решения для достижения цели. 

Все большее значение в лыжном спорте приобретают вопросы 

сохранения нервно-психической свежести к моменту соревнования, которая 

может быть достигнута следующим: 

1. Воспитанием адаптации к соревновательной обстановке. 

Этот вопрос можно решать, во-первых, проводя соревнования, участие 

в которых и приобретенный опыт благоприятно действуют на психику 

спортсмена (конечно, в разумных пределах, при достаточной готовности к 

ним и т. п.), во-вторых— введением элементов соревнования в тренировки, 

т.е. проводя контрольные прикидки, групповые занятия в скоростных 

тренировках, эстафеты, игры, приглашая зрителей на тренировки и т. п. 

2. Снижением нагрузки накануне соревнований. 

Беседы с ведущими спортсменами и опытными тренерами показывают, 

что снизить нагрузку целесообразно за 1-2 недели до соревнований,                  

а проводить скоростные тренировки в последние 3-4 дня до соревнования. 

Следует учитывать психическое состояние спортсмена накануне 

выступлений. Если спортсмен возбужден уже за 1-2 недели до соревнований, 

необходимо снять возбуждение, проводя продолжительные тренировки 

равномерного характера. Накануне соревнований скоростные возможности 

спортсменов можно усилить и восстановить. В случае апатии, вялости 

накануне соревнования рекомендуется провести ряд интегративных 



 

 

тренировок. Характер предстартовых психических состояний у спортсменов 

различен, и для каждого нужны индивидуальные тренировочные нагрузки, 

позволяющие сохранить нервно-психическую свежесть. 

3.Овладением приемами саморегуляции неблагоприятных 

предстартовых состояний. 

К специальным «приемам саморегуляции состояния лыжника-гонщик а 

можно отнести: 

а) воспитание самоконтроля за внешними проявлениями 

эмоциональной напряженности, возбуждения или угнетения (выражением 

лица, тонусом мышц и т. п.). В случае закрепощенности или угнетения 

следует расслабиться, усилить или успокоить дыхание; 

б) овладение приемами словесного самовнушения, выбор которых 

зависит от ряда факторов, и прежде всего от особенностей характера и 

личности спортсмена. Самовнушение, необходимое для сохранения нервно-

психической свежести к соревнованиям, должно способствовать борьбе с 

навязчивыми мыслями, ликвидации (психологических барьеров накануне 

соревнований. 

В случае поражения или неиспользования всех сил в соревновании 

словесные самовнушения содействуют быстрому переключению, 

восстановлению активности и желания спортсмена тренироваться и 

участвовать в соревнованиях; 

в) развитие умения различными способами отвлекаться и 

отключаться от неблагоприятных влияний среды, обстановки. 

Очень часто разговоры накануне ответственных соревнований создают 

атмосферу нервозности, беспокойства. Спортсмен, сам того не замечая, 

невольно расходует нервную энергию, поэтому нужно подбирать темы для 

разговоров, не имеющие отношения к соревнованию. 

В день соревнований не нужно пренебрегать разминкой, так как во 

время ее проведения можно успокоиться и хорошо подготовить организм к 



 

 

выступлению. Лучше разминаться в лесу, вдали от соревновательной 

обстановки. 

Отвлечься от соревнований помогут хорошая книга, просмотр 

кинофильма или спектакля, подготовка инвентаря или занятие каким-либо 

интересным делом; 

г) овладение приемами аутогенной тренировки и использование ее 

в практической деятельности лыжника-гонщика, что должно иметь прежде 

всего профилактическое и психогигиеническое значение. 

В сочетании с разминкой аутогенная тренировка способствует 

непосредственной подготовке спортсмена к соревнованиям.  

 

             Тренер - преподаватель  

             отделения лыжных гонок  

             ЧУДО СДЮСШОР «Нефтяник» 

             Лунева Татьяна Павловна  

 

  



 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Тренер должен способствовать постановке и коррекции 

соревновательных целей спортсмена, формированию специфичных мотивов, 

побуждающих стремиться к успеху именно в лыжном спорте, учитывая при 

этом индивидуально-психологические особенности каждого ученика. 

Причем, задача тренера заключаться не только в помощи спортсмену в 

психологической подготовке, но и в создании субъект-субъектных ситуаций 

психического развития, которые могут возникнуть в предсоревновательных, 

соревновательных и постсоревновательных условиях. 

Применение приемов и средств психологической подготовки должно 

выработать у спортсмена стремление к активному самоусовершенствованию, 

к самовоспитанию воли, развить психические качества, научит его 

сознательно управлять своими состояниями в экстремальных условиях 

соревнований и тренировок, сделает его (с субъективных позиций) 

сторонником или противником используемых средств подготовки. 

При психологической подготовке лыжника на первый план 

выдвигаются его индивидуальные качества; поэтому тренер должен быть 

достаточно эрудирован в области психологии, педагогики, физиологии и 

врачебного контроля с тем, чтобы досконально изучить своего подопечного и 

наиболее индивидуализировать подготовку с учетом его способностей и 

условий их развития. 

Тренер должен способствовать развитию положительных интересов 

путем правильного планирования учебно-тренировочного процесса, 

соблюдения педагогических принципов обучения, формирования стремлений 

к самостоятельной тренировке, к творческому мышлению, обсуждением 

итогов соревнований, интересом к жизни спортсмена, помощью в учебе, 

трудовой деятельности, налаживанием хороших взаимоотношений с 

товарищами по команде и т. п. 



 

 

Воспитание личности через спорт сложный и многогранный процесс, 

который может быть оптимально решен только совместными усилиями 

коллектива, тренера и лыжника на базе общности цели, постоянного контакта 

и товарищеской помощи. 

Тренер обязан поощрять самовоспитание воли спортсменов, оценивать 

результаты их работы над собой, привлекать к обсуждению проблем 

самовоспитания весь коллектив, знакомить с литературой по вопросам 

волевого воспитания и т. д. 

  



 

 

 


