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В нашей стране сложились две основные формы работы с лыжниками — лыжная подготовка и лыжный
спорт.
Лыжная подготовка реализуется во всех учебных заведениях от дошкольной ступени до вузовского
образования, она предполагает овладение основными принципами передвижения на лыжах, использование
различных техник передвижения, умение преодолевать несложные трассы, уверенно останавливаясь,
поворачивая, набирая и сбрасывая скорость. Важным элементом обучения так же является техника
безопасности падения.
Обязательный минимум лыжной подготовки регламентируется государственными образовательными
программами и учебными нормативами, выделенными отдельно для каждой возрастной группы и уровня
подготовки. Здесь формируются и навыки самостоятельной организации занятий, которая будет полезна
человеку для поддержания здорового образа жизни.
Лыжный спорт — один из самых массовых видов спорта, культивируемых в Российской Федерации.
Наибольшей популярностью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуются лыжные
гонки на различные дистанции [17, 140].
Спортивное направление лыжной подготовки отличается от общеобразовательного усложнением
спортивных результатов и введением соревновательности в спортивную деятельность.
Деятельность лыжника является очень активной по сравнению со многими иными видами спорта, от него в
течение всего соревновательного времени требуется огромное напряжение, готовность быстро
отреагировать и изменить курс движения, стратегию перемещения. Таким образом, спортсмен в течение
долгого времени находится в психологическом и физическом напряжении.
Можно утверждать, что рассматриваемый вид спорта выдвигает довольно жесткие требования к
психологической подготовке и скорости реакции.
Можно выделить такие наиболее важные для продуктивных тренировок качества спортсмена:
1. Внимание, которое во многом обеспечивает эффективность реагирования.
2. Способность концентрироваться и быстрота переключения.
3. Стрессоустойчивость и умение сохранить здравомыслие в обстановке соревнования.
4. Хорошее периферийное зрение и ориентация в пространстве [16, 18].
Оптимальный уровень психологической готовности к тренировке можно констатировать тогда, когда она не
оказывает дезорганизующего воздействия, активизирует желание обучаться, тренироваться.
Практика работы должна вызывать у спортсмена энтузиазм, ребенок должен ощущать, что находится в
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ситуации успеха, не бояться совершить ошибку, неверно среагировать, травмироваться.
Начиная бояться выполнять упраженения, смущаться на занятии, оберегая себя от падения, он ставит себя
в заведомо проигрышное положение в ходе соревнований – а вместе с собой и всю команду.
Специфика лыжного спорта, прежде всего, способствует формированию психической выносливости,
целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании
воли.
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:
1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая
тренировка.
2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и
программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в
экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения
и убеждения [22, 100].
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей
психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели,
дисциплины, самооценки, образного мышления. Непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым
функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает психологические изменения в организме
лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических
процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основной на знании его
возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при
глубокой убежденности в том, что у него есть все возможности достичь намеченную цель в заданный
промежуток времени, при осознании ее возможности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность
бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность
спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную
информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы
выполнить намеченную программу.
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же
условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до
почти аффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля
за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.
Эмоциональные стрессовые (от английского слова «стресс» - напряжение) состояния возникают в необычно
трудной ситуации и переживаются с большой внутренней напряженностью. Это переживания,
возникающие при опасности, при больших физических и умственных перегрузках, при необходимости
принять быстрые и ответственные решения и т. д. Такие ситуации могут встречаться в самых различных
видах человеческой деятельности: трудовой, учебной, игровой, спортивной, в практике взаимоотношений
между людьми, во всевозможных моральных конфликтных ситуациях [14, 170].
Стрессы приводят к различным физиологическим изменениям и нарушениям поведения. При стрессе
возможны ошибки восприятия, памяти, мышления. Однако при сохранении психологической стабильности и
волевой готовности к преодолению трудностей указанных нарушений не только не наблюдается, но и
возникает общая физическая собранность и организованность, активизация деятельности, ясность и
четкость мысли, сообразительность.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы
страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков
дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова.
Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных
причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать
сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.
Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые
ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление
и знать, как действовать при их появлении.



Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных
лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и
функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих
возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей
необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий,
обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче [30, 205].
Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена
положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах.
Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап
тренировки с выраженными положительными показателями.
В настоящее время тренеры и спортсмены нередко стали решать психологические задачи сами,
руководствуясь различными источниками информации. Если мы ведем речь о спортсменах подросткового
возраста, то необходимо учитывать, что не вся, находящаяся в открытом доступе, информация может быть
полезна и применима к индивидуальным характеристикам ребенка. Задачей педагога и тренера тут
является помощь подростку в выборе наиболее рационального пути развития.
Выводы по 1 главе
Завершая исследование в рамках первой главы данной выпускной квалификационной работы, можно
сформулировать следующие выводы:
1) Эмоции – это ответные реакции психики человека на раздражители, поступающие из окружающей
действительности. Эмоциональные состояния по своим специфическим характеристикам могут
характеризоваться конструктивностью и деструктивностью в отношении того, участвуют ли они в
построении внутренней гармонии личности, или же наоборот препятствуют.
2) Эмоциональная и волевая сфера непосредственно связаны между собой и в этой связи волевая часть
выполняет функцию сдерживания и выбора наиболее актуального мотива действия.
3) Развитие эмоционально-волевой сферы в среднем школьном (подростковом) возрасте важно для
развития личности и овладения спортивной деятельностью. В норме спортивные занятия позволяют
ребенку совершенствовать собственные эмоциональные реакции на окружающие явления, а также
овладевать регуляцией поведения в соответствии с
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