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Особенности психологической подготовки 
лыжника-гонщика

Аннотация: Высокий уровень конкуренции в современном спорте предъявляет повышенные 
требования ко всем аспектам спортивной подготовки. Психологическая подготовка спортсмена на-
ряду с другими видами подготовки является важнейшим фактором тренировочного процесса, и ей 
необходимо уделять пристальное внимание, включая в план годичного цикла тренировок. Специфи-
ка лыжных гонок накладывает свой отпечаток на психологическую составляющую тренировочного 
процесса. Спортсмену приходится преодолевать трудности как объективного характера, связанные 
в основном с условиями внешней среды, в которых протекают соревнования, так и с субъективны-
ми трудностями, обусловленными индивидуальными особенностями. Особое значение это имеет 
в период соревновательной деятельности и на этапе, непосредственно предшествующем соревно-
ваниям. Процесс психологической подготовки должен быть специально организован и направлен 
на обеспечение адаптации к соревновательной деятельности. Оптимальный уровень нервного 
и эмоционального возбуждения, характеризующийся как состояние боевой готовности, напрямую 
влияет на результат лыжника-гонщика, показанный в соревнованиях. Моделирование условий со-
ревнований во время тренировочного процесса позволяет достигать состояния оптимальной пси-
хологической готовности спортсмена. В статье проводится разделение на общую и специальную 
психологическую подготовку, рассматриваются задачи и условия их реализации, выделяются этапы 
специальной подготовки. 
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Features of psychological training of a ski racer
Abstract: Modern sport is a competitive environment where the bar for the athletes in every aspect of 

the training is set very high. Psychological preparation of an athlete, along with other types of training, is one 
of the most important factors in the training process that demands a close attention and should be included 
in the annual training plan. Ski racing specifics influence the psychologic part of the training process in 
its own way. The athlete prepares to cope not only with the objective obstacles mostly depending on the 
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weather conditions during the competitions, but with the challenges of a subjective nature due to a human 
factor. The latter is particularly important during the period of competitions and at the stage immediately 
preceding the competition. The process of psychological training should be aimed at the adaptation to the 
process of competitions. The optimal level of arousal and emotional agitation – mental readiness – directly 
affects the ski racing sport results. Modeling the competitive situation during a training process is a method 
of reaching that optimal state. The author explores the general and special psychological training methods, 
discusses the tasks and conditions for their implementation, and highlights the stages of special training.

Keywords: psychological preparation, competitive activity, mental readiness, skier, training
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Введение
В современном спорте уровень спортивных 

результатов и конкуренция между соперника-
ми настолько высоки, что зачастую побеждает 
спортсмен, который лучше подготовлен не толь-
ко в физическом плане, но и в психологическом1. 
Всё большее значение приобретает психологиче-
ская подготовка к соревнованиям, которая ста-
новится такой же важной составляющей частью 
тренировочного процесса, как физическая, тех-
ническая и тактическая подготовки [1; 2]. По-
нимание содержания спортивной деятельности, 
специфики конкретного вида спорта является 
существенным моментом в выстраивании пси-
хологической работы со спортсменами.

Описание исследования
Специфика лыжных гонок предполагает 

воздействие объективных факторов внешней 
среды, таких как ветер, снег, температура воз-
духа, особенности рельефа с трудными подъёма-
ми и спусками, скольжение и т. п. Помимо этого 
спортсмену приходится преодолевать трудности 
субъективного характера, в том числе обуслов-
ленные его индивидуальными особенностями, 
такими как страх падений с получением травм, 
беспокойство за инвентарь (поломка или по-
вреждение на дистанции), волнение по пово-
ду длины и сложности трассы, неуверенность 
в своих силах, сомнения в качестве инвентаря 
и «попадания в смазку», скорость адаптации 
к  непривычной обстановке, смущение из-за 
участия сильных соперников, излишний пер-
фекционизм в стремлении попасть в победите-
ли и призёры, чрезмерно сильное переживание 
неудач, сумма всех субъективных переживаний 
в ходе спортивных состязаний, восприятие хода 
спортивной борьбы, информации о действиях 
соперников и др. Всё это может вызывать неже-
лательные изменения в психическом состоянии 
и сказываться на результате. Особенно подчер-
кнем трудности, связанные с длительными на-
грузками на фоне нарастающего утомления, ко-
торые неблагоприятно влияют на сознательное 

управление спортсменом своей деятельностью 
во время прохождения дистанции.

В процессе спортивной подготовки выра-
батываются определенные адаптационные ме-
ханизмы деятельности. Здесь можно выделить 
врождённую (генотипическую) адаптацию как 
особенности наследственности морфофункци-
ональных свойств и приобретенную адаптацию 
как механизм приспособления к избранной 
спортивной деятельности. Адаптация в процессе 
соревновательной деятельности имеет этапный 
характер. До начала соревнований необходимо 
сформировать общий настрой на предстоящие 
соревнования. Это так называемая предсорев-
новательная готовность или установочная адап-
тация [3]. На этом этапе происходит подготов-
ка инвентаря и экипировки, апробация смазок, 
идет общение с соперниками, тренерами, смаз-
чиками и т.п., психика спортсмена адаптирует-
ся к окружающей среде, происходит настрой на 
предстоящую деятельность. Во время разминки, 
выполнения специальных упражнений, мыс-
ленного прокручивания тактических вариантов 
гонки происходит настроечная адаптация, когда 
включаются секреторные, двигательные и дру-
гие физиологические механизмы, обеспечиваю-
щие предстоящий старт. В зависимости от скла-
дывающейся обстановки могут вноситься те или 
иные коррективы (ситуационная адаптация). 
После старта, в процессе прохождения дистан-
ции происходит исполнительная адаптация как 
приспособление к условиям протекания гонки 
(особенности рельефа, погодные условия, техни-
ка лыжных ходов, смена темпа, ритма и т.п.). 

Специфические условия соревновательной 
деятельности лыжника-гонщика, сложность 
и  вариативность борьбы, предельное напряже-
ние физических и психических сил предъявля-
ют повышенные требования к ориентирующей 
и регулирующей функциям его сознания. Это 
вызвано условиями окружающей среды, в кото-
рых протекает гонка, а также взаимодействием 
между соперниками на дистанции. Иногда го-
ворят, что основным соперником лыжника яв-
ляется пространство и время, так как функции 
сознания спортсмена связаны с направленно-
стью на преодоление соревновательной дис-
танции в наименьший отрезок времени, а также 

1 Сопов В. Ф. Теория и методика психологической 
подготовки в современном спорте : методическое пособие. 
– Москва: б. и., 2010. – 116 с.



212 

Психология труда, инженерная психология, когнитивная эргономика

управлением собственным состоянием на фоне 
нарастающего утомления. Определённое влия-
ние оказывают и особенности взаимодействия 
участников во время преодоления дистанции.

Достижение хорошей спортивной формы 
предполагает наряду с хорошими физическими 
кондициями состояние психической готовности 
к предстоящим соревнованиям. Любому психи-
ческому состоянию присущ ряд признаков. В ос-
новном выделяют три формы предстартовых 
состояний: предстартовая апатия (вялость, 
подавленность, плохое настроение, пассивность, 
неуверенность в своих силах); предстартовая 
лихорадка (чрезмерное эмоциональное возбуж-
дение, неустойчивое настроение, рассеянность, 
беспричинная суетливость, неадекватные реак-
ции, волнение и т. п.); боевая готовность (оп-
тимальный уровень нервного и эмоционального 
возбуждения, подъём сил при мысли о предсто-
ящем старте, «спортивная злость»). Существует 
прямая зависимость между различными фор-
мами предстартовых состояний и показанными 
в  соревнованиях результатами2 [3; 4; 5]. Осо-
бенности соревновательной деятельности лыж-
ника-гонщика накладывают отпечаток на его 
оптимальную психическую готовность, предпо-
лагающую высокую резистентность в процессе 
соревнования к различным неблагоприятным 
факторам, способность осознавать свои чувства 
и действия и управлять ими, устойчивость пси-
хики и стабильность поведения лыжника к раз-
личного рода помехам, связанным с условиями 
проводимых соревнований. 

Психологическая подготовка должна 
строиться с учетом периодизации спортивной 
деятельности. В самом общем виде можно вы-
делить подготовительный и соревновательный 
периоды. В подготовительном периоде дости-
жение состояния психической готовности обе-
спечивается всем процессом спортивной под-
готовки, в ходе которой условия тренировок 
во многом моделируют условия соревнований. 
В результате этого формируются необходимые 
психические и физические качества, усилива-
ется адаптация к условиям соревновательной 
деятельности. Такая подготовка может рас-
сматриваться в качестве общей психологиче-
ской подготовки подготовительного периода3 
[6]. К задачам общей психологической подго-
товки относятся: формирование стремления 
к постоянному улучшению своих спортивных 
результатов; развитие и совершенствование 
свойств личности, волевых качеств, специали-
зированных восприятий, функций психики, не-
обходимых для успешного выступления в со-
ревнованиях; адаптация к соревновательной 
обстановке. Стремление улучшать свои спор-
тивные результаты является основной дви-
жущей силой спортсмена, мотивирующей его 
переносить большие нагрузки в процессе тре-

нировок и соревнований. Весь процесс подго-
товки лыжника к соревнованиям способствует 
формированию этого стремления4 [7]. 

Важнейшей задачей общей психологиче-
ской подготовки лыжника является развитие во-
левых качеств. Для решения этой задачи условия 
проведения тренировок подбираются таким об-
разом, чтобы быть максимально приближённы-
ми к условиям предстоящих соревнований. Так, 
в частности, тренировки в условиях сложного 
рельефа местности, при неблагоприятных ме-
теорологических условиях развивают не только 
физические качества спортсмена, но и способ-
ствуют развитию психических качеств. Сам ха-
рактер деятельности лыжника, продолжитель-
ные объёмные тренировки, направленные на 
развитие выносливости, силовых и скоростных 
качеств, способствуют формированию воле-
вых качеств. Групповые тренировки повышают 
эмоциональный фон, воспитывают выдержку 
и самообладание. Сама соревновательная обста-
новка предполагает действие неблагоприятных 
факторов, отвлекающих внимание спортсмена, 
мешающих ему настроится на борьбу, сосредо-
точиться на соревновательной деятельности. 
В связи с этим на подготовительном этапе вста-
ет задача научить лыжника умению распреде-
лять внимание, «видеть» окружающую обста-
новку на высоких соревновательных скоростях, 
сосредоточиваться на главном и быстро при-
нимать решения. Это, в частности, достигает-
ся усложнением обстановки, использованием 
соревновательных элементов в тренировочном 
процессе, проведением контрольных прикидок, 
групповых занятий в скоростных тренировках.

Важным компонентом психологической 
подготовки лыжника к соревнованиям являет-
ся формирование умений самостоятельной ре-
гуляции психических состояний перед стартом 
[8]. Лыжнику-гонщику необходимо овладеть 
умением контролировать внешние проявления 
эмоциональных состояний и регулировать их 
через расслабление, усиление или успокоение 
дыхания. Важной частью психологической под-
готовки лыжника является также и обучение 
приёмам словесного самовнушения, направлен-
ным на быстрое переключение, успокоение или 
повышение активности, нивелирование небла-
гоприятных факторов окружающей обстановки 
[9]. Разминка перед соревнованиями также спо-
собствует успокоению и позволяет лучше под-
готовиться к старту. Особенно благоприятно 
сочетание разминки с аутогенной тренировкой.

В отличие от общей, специальная психо-
логическая подготовка направлена на форми-
рование психической готовности спортсмена 
к  конкретному соревнованию. Основной зада-
чей психологической подготовки здесь является 
достижение оптимальной психической готовно-
сти спортсмена с учётом специфики соревнова-
ний в лыжных гонках. Специфика же заключа-
ется в том, что участие в одних соревнованиях 
предполагает старты на нескольких дистанциях, 2 Там же.

3 Малкин В. Р., Рогалева Л. Н. Психотехнологии 
в спорте : учебное пособие. – Екатеринбург: Издательство 
Уральского университета, 2013. – 96 с.

4 Сопов В. Ф. Указ. соч.
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и важно сохранять психическую свежесть и бо-
евой настрой на протяжении всех дней соревно-
ваний. Содержанием специальной подготовки 
будет: 1) принятие решения готовиться к сорев-
нованию; 2) формирование настроя на соревно-
вание и уверенности в своей подготовленности; 
3) совершенствование умений и навыков управ-
ления своими действиями, поведением, необхо-
димых в предстоящем соревновании; 4) форми-
рование уровня эмоционального возбуждения 
и помехоустойчивости в ходе соревнования. 

Специальная подготовка включает этапы 
предварительной, основной и непосредствен-
ной подготовки. 

 На предварительном этапе подготовки 
собирается информация о предстоящем сорев-
новании: условия проведения, сроки и место, 
масштаб соревнований, количество дистанций, 
возможное участие соперников, рельеф трассы 
и т. п. Сопоставляя сроки проведения соревно-
ваний и его условия со своими планами, спор-
тсмен и тренер оценивают свои силы, целесо-
образность участия, имеющиеся возможности 
и  принимают решение о подготовке и участии 
в соревновании.

Во время основного этапа подготовки 
решаются задачи совершенствования приоб-
ретенных умений и навыков регуляции своих 
действий и состояний, формирование уверен-
ности в своих силах, а также постановки целей 
участия, разработки планов тренировок, кон-
трольных прикидок. На этом этапе важная роль 
отводится тренеру, который должен на основе 
имеющегося опыта предусмотреть различные 
варианты возможных осложнений в подготовке 
и определить пути их устранения.

И, наконец, этап непосредственной подго-
товки к предстоящему соревнованию начинает-
ся с момента прибытия к месту его проведения. 
Задача этого этапа – достижение лыжником 
состояния оптимальной психической готовно-
сти к предстоящему выступлению. Для этого 
необходимо осознать условия проведения со-
ревнований, оценить свои силы, возможности 
и поставить реальные, достижимые задачи, 

спрогнозировать свою деятельность на всём 
протяжении соревнований, использовать мето-
ды психологического регулирования своей де-
ятельности для снятия излишнего напряжения 
или активизации, мобилизации внутренних 
ресурсов. Задача тренера на этом этапе – сфор-
мировать у спортсменов активную установку на 
предстоящую борьбу, на решение поставленных 
перед спортсменом и командой задач. Уровень 
соревнований и личная значимость их для спор-
тсмена могут оказывать значительное влияние 
на его психическое состояние. Чтобы избежать 
или уменьшить влияние этих негативных фак-
торов, применяют методы и приёмы специаль-
ной психологической подготовки, в частности, 
аутогенную тренировку. Тренировки непосред-
ственно перед соревнованиями строятся с учё-
том психического состояния спортсмена. При 
слишком высоком возбуждении проводятся 
продолжительные тренировки с умеренной ин-
тенсивностью и равномерным распределением 
нагрузки. Соответственно, при вялом, апатич-
ном состоянии используются тренировочные 
средства высокой интенсивности. Важно под-
бирать характер и интенсивность тренировок 
с  учётом индивидуальных особенностей лыж-
ников, позволяющих им выйти на оптимальный 
уровень спортивной формы перед предстоящим 
стартом. 

Заключение 
Таким образом, сложность и многогран-

ность процесса спортивной подготовки лыжни-
ка-гонщика к соревнованиям наряду с физиче-
ской, технической и тактической подготовкой 
требует включения и психологической (общей 
и специальной) подготовки [10]. Необходимо 
уделять самое пристальное внимание различ-
ным аспектам психологической подготовки 
лыжника-гонщика, находя индивидуальные 
подходы к каждому конкретному спортсмену, 
используя разнообразные методы и приёмы 
психологической подготовки с учётом уровня 
спортивной подготовленности и развития лич-
ностных качеств.
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