
ПРИЁМЫ АДАПТАЦИИ К СТРЕССОВЫМ СИТУАЦИЯМ
В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ 

Кучерова А.А.
Могилёвский государственный университет имени А.А. Кулешова,

Могилев, Беларусь

Цель -  выявить психологические факторы, влияющие на подготовку 
лыжников-гонщиков к соревнованиям и подобрать приёмы адаптации к 
стрессовым ситуациям.

Методы. Анализ научно-методической и специальной литературы, 
тестирование психологической подготовки лыжников-гонщиков.

Результаты. Сущность психологической подготовки лыжников- 
гонщиков состоит в максимальном использовании потенциальных возмож
ностей спортсмена для повышения эффективности и надежности его 
соревновательной деятельности.

В настоящее время принято делить психологическую подготовку 
лыжника-гонщика на два этапа - этап общей психологической подготовки 
и психологическую подготовку к соревнованиям. Оба этапа взаимосвя
заны, вместе с тем каждый из них имеет свои особенности, которые 
необходимо учитывать в методике спортивной тренировки.
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Общая психологическая подготовка направлена на формирование 
необходимых свойств личности: мировоззрения, разнообразия интересов, 
волевых черт характера; должна стимулировать развитие психических 
процессов, способствующих успешному выполнению спортивных задач: 
ощущений, восприятий и т. д.

Психологическая подготовка лыжника-гонщика должна соответство
вать особенностям лыжного спорта. Это, в конечном счете, приведет к 
достижению стабильных и надежных результатов выступлений спорт
сменов.

Результаты психологической подготовки особенно сказываются во 
время соревнований, которые являются ответственным испытанием для 
лыжника, подведением итогов и в то же время служат средством 
дальнейшего совершенствования его мастерства.

Выводы. Важное место в учебно-тренировочном процессе лыжников- 
гонщиков должно занимать формирование психического состояния 
готовности к соревновательной и тренировочной деятельности, особенно 
на этапе углубленной тренировки в период значительного увеличения 
объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок.
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