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В статье изложены результаты внедрения в процесс координационной подготовки 
лыжников-гонщиков начальной специализации методики психологической подготовки. 
Установлена взаимосвязь между оптимальной психической готовностью спортсмена и 
процессом проявления координационных способностей.

Этап начальной специализации (11-14 лет) в лыжных гонках пред­
усматривает обучение спортсменов технике передвижения на лыжах 
классическим и коньковым ходами в сочетании с развитием физических 
качеств. Основными задачами на данном этапе у лыжников-гонщиков 
являются: повышение уровня всестороннего физического развития, со­
вершенствование физических и морально-волевых качеств, изучение 
техники передвижения на лыжах и лыжероллерах, изучение тактиче­
ской подготовки. Для этого периода характерен наибольший прирост в 
развитии физических качеств: координации, быстроты и силы [1].

Хорошая координационная подготовленность лыжника-гонщика 
является неотъемлемой частью на этапе становления техники. При пе­
редвижении на лыжах и лыжероллерах большую роль играют мышцы- 
стабилизаторы, которые выполняют функцию баланса.

Проведенное нами исследование позволило изучить проблему 
развития координационных способностей у лыжников-гонщиков на­
чальной специализации. В исследовании принимали участие лыжни­
ки-гонщики группы начальной специализации ГСУСУ «Могилевская 
городская СДЮШОР № 4». С целью изучения особенностей психоло­
гической подготовки и выявления взаимосвязи с ее координационной 
подготовленностью спортсменов в начале эксперимента был проведен 
социальный опрос. Респондентам были предложены анкеты открыто­
го и закрытого типа, вопросы были разбиты по блокам, позволяющим 
более подробно изучить проблемные аспекты тренировочного процес­
са, направленного на развитие координационных способностей и уста­
новить роль психологической подготовленности юных спортсменов в 
этом процессе.
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Результаты анкетирования показали, что данная проблема суще­
ствует. В ответах на предложенные нами вопросы респонденты пока­
зали свою психологическую неуверенность в прохождении сложных 
рельефных участков трассы. Так же был установлен психологический 
дискомфорт из-за страха падения, получения травмы. Основной причи­
ной неуверенности в своих силах спортсмены считали недостаточный 
уровень психологической и координационной подготовленности.

В связи с выявленными проблемными аспектами тренировочной 
деятельности по развитию координации, была определена следующая 
задача нашего исследования. Суть задачи заключалась в установлении 
уровня развития координации у юных спортсменов.

Для определения исходного уровня развития координации в начале 
и в конце эксперимента были использованы следующие тесты: «Тест 
Бондаревского» определение проявления равновесия; «Проба Яроцко- 
го» исследование вестибулярного анализатора; «Проба Ромберга, поза 
пяточно-носочная», «Проба Ромберга, поза аист» проявление статиче­
ской координации.

На основании оценки проведенных тестов были установлены низ­
кие показатели статической координации, равновесия и вестибулярной 
устойчивости. Результаты проведенного тестирования показали, что у 
данного контингента занимающихся наблюдается низкий уровень раз­
вития координационных способностей.

В связи с выявленными проблемными аспектами в координаци­
онной подготовке для спортсменов экспериментальной группы, были 
разработаны и внедрены в тренировочный процесс комплексы упраж­
нений на развитие мышц-стабилизаторов на тренажере «BOSU». Дан­
ный тренажер был выбран нами потому, что он является уникальным и 
многофункциональным. Его используют во многих сложнокоординаци­
онных видах спорта. В Беларуси лыжники-гонщики редко используют 
«BOSU» в целях развития баланса и мышц-стабилизаторов, в отличие 
от ведущих стран мира по лыжным гонкам -  Норвегии и России.

Разработанные нами комплексы упражнений были включены в трени­
ровочные занятия в план недельного микроцикла и использовались спортс­
менами экспериментальной группы на протяжении всего подготовительно­
го периода [2]. В конце подготовительного периода (ноябрь 2020 г.), было 
проведено повторное тестирование с указанным контингентом.

Тестирование проводилось во второй половине дня, так как в пер­
вой половине дня спортсмены данной группы проходят обучение в уч­
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реждениях образования (гимназиях, средних школах). После обработки 
результатов, мы заметили, что результаты оказались значительно хуже, 
чем на первом тестировании. Данное обстоятельство послужило осно­
ванием для изучения проблемы психологического напряжения спор­
тсменов в конце микроцикла. Более того следует обратить внимание, 
что спортсмены -  это учащиеся подростки, которые помимо трениро­
вочного процесса активно участвуют в учебном процессе. Вместе с 
этим у них возникают проблемы, характерные для подросткового воз­
раста.

Проанализировав литературные источники в области психофизио­
логии и возрастную периодизацию, предложенную Д.Б. Элькониным, 
мы сделали вывод, что нервная система подростков находится еще в 
стадии развития, не сформирована окончательно, так как у взрослого 
человека и процессы возбуждения преобладают над торможением. Под­
ростки становятся эмоциональными и недостаточно уравновешенными. 
В связи с чем у них на фоне утомления наблюдается низкая умственная 
и физическая работоспособность. Так же на фоне этого может разви­
ваться психическое перенапряжение [4, 5].

Анализ литературы по развитию координационных способностей 
показал, что существуют исследования (В.И. Лях, 1984), в которых до­
казано, что координация в пубертатном периоде имеет способность хоро­
шо развиваться [6]. В исследованиях А.В. Кучеровой, (2019) также под­
черкивается позитивная динамика этого качества для данной категории 
спортсменов и значимость развития координационных способностей у 
лыжников-гонщиков групп начальной и углубленной специализации [3].

Мы предположили, что физиологическое утомление нервной си­
стемы препятствует процессу проявления координационных способ­
ностей, несмотря на их координационную готовность. В связи с чем 
необходимо обратить внимание при тестировании координационных 
способностей на оперативное психическое состояние и проводить 
контрольное тестирование при оптимальной психической готовно­
сти и нацеленности на проявление максимального результата самим 
спортсменом.

По нашему мнению, психическое перенапряжение спортсмена не­
гативно влияет на развитие мышц-стабилизаторов. Так же, из выше­
перечисленного мы сделали вывод, что тестирование на определение 
уровня координационных способностей необходимо проводить в нача­
ле микроцикла, желательно в первой половине дня.
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Вместе с тем спортивным педагогам предлагается при развитии ко­
ординационных способностей спортсменов подростков широко исполь­
зовать методы саморегуляции психических состояний, для того чтобы в 
случае возникновения острого психического перенапряжения, это состо­
яние не переросло в хроническое психическое перенапряжение.
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