ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ
    Подготовка спортивного резерва в лыжных гонках - одна из основных задач  спортивной школы. Согласно Федерального стандарта спортивной подготовки,     результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки, является формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, на тренировочном этапе - формирование спортивной мотивации.
    Современные  лыжные гонки – один из наиболее трудозатратных видов спорта, сопряженный с циклически повторяющимися взрывными сокращениями всех основных мышечных групп и предельными аэробными нагрузками (Каминский И.В, 2013).   Характерная двигательная активность отличается значительным однообразием и автоматичностью, потенциально ведущими к негативным психологическим состояниям, на фоне которых падает эффективность выполняемой деятельности. Противостоять данному явлению, в первую очередь, позволяет высокий уровень мотивации спортсмена. 
Долгое время среди отечественных специалистов в области лыжных го​нок преобладало мнение о том, что успешность выступления предопределя​ют, главным образом, физические воз​можности и функциональные резервы спортсмена (Манжосов, 1986; Марты​нов, 1991; Огольцов, 1971)
      Двигательная активность лыжника-гонщика образована узконаправленны​ми и стандартными по составу действи​ями, которым, как любым циклическим упражнениям, свойственно значитель​ное однообразие и автоматизм. Это об​условливает возможное субъективное восприятие выполняемой работы как мо​нотонной, что способствует развитию негативных психологических состоя​ний (монотонии и психического пресы​щения), препятствующих эффективному выполнению деятельности (Сопов, 1979; Фетискин, 1972). В условиях монотонной деятельности сохранение оптимально​го уровня работоспособности во многом зависит от индивидуально-типологиче​ских свойств (Сальников, 2003; Сопов, 1979). Субъективная монотонность деятельности возрастает на фоне снижения мотивации, когда у спортсмена нет заин​тересованности в ней, ему неизвестны результаты его работы, текущая ее цель находится в далекой перспективе или не​ясна (Ильин, 1975).   

    Ю. Ханин (Hanin, 2008), а также Б. Мира (Mira, 2013) подчеркивают, что в процессе подготовки наблюдается те​сное взаимодействие лыжников как друг с другом внутри команды, так и с тренерским составом, медицинскими ра​ботниками и пр. Поэтому, несмотря на то, что лыжные гонки относятся к ин​дивидуальным видам спорта, будет оши​бочным отрицать или недооценивать влияние на подготовленность и результативность лыжников межличностных и внутригрупповых взаимоотношений, а также других социальных факторов. При этом их влияние, сопровождаю​щее становление спортсмена, может быть как прямым (воспитательная рабо​та, обучение каким-либо навыкам), так и косвенным (намеренное или случайное создание определенного психологического фона) (Bloom, Sosniak, 1985; Csikszentmihalyi et al., 1993; Gould et al., 2002).
    Уже за несколько дней до соревнований лыжники могут испытывать эмоциональный подъем или же наоборот, усталость, раздражительность. По этим признакам можно судить о психической готовности спортсмена к соревнованиям. Состояние психической готовности наиболее ярко проявляется на старте в виде различных форм стартовых состояний: стартовой апатии, боевой готовности, стартовой лихорадки (С.В. Михайлова, А.И. Пуни, О.Л. Черникова, 1998). 
   На результат, показанный спортсменом в соревновании, большое влияние оказывает правильное распределение сил на  дистанции. Однако эмоции во время соревнованиях бывают настолько сильны, что спортсмен частично или полностью может отступить от намеченного плана. Опыт  исследователей указы​вает на целесообразность применения в лыжных гонках методов ПП, осно​ванных на использовании внутреннего диалога и мысленного образа, и их достаточную эффективность при любом уровне спортивного мастерства (Каминский И.В., 2013)
   Субъективное измерение тренировочной нагрузки позволяет тренеру достичь нескольких важных преимуществ. Во-первых, возможность краткосрочного и долгосрочного планирования динамики тренировочной нагрузки, в том числе разработке «подводки» к главным стартам сезона. Во-вторых, количественное сопоставление плановых и фактических показателей нагрузки. В-третьих, получить возможность корреляционного исследования индивидуальных реакций спортсмена на разные величины тренировочных нагрузок (Lopez RM, Casa DJ, Jensen KA, DeMartini JK, 2012).
   Исходя из  научных рекомендаций и собственного опыта предлагаем в психологическую подготовку юных лыжников-гонщиков  включать упражнения, развивающие чувство контроля за своим самочувствием , а именно  чувство пульса, чувство  времени начиная с этапа начальной подготовки. Эти упражнения  позволяют юному спортсмену понимать значения темпа, исходя из задач конкретной тренировки. Исходя из возможностей, на наш взгляд, необходимо обучать детей использованию пульсометров. Так же при оценке тренировочной нагрузки использовать субъективные 10-бальные шкалы. Шкалу можно выстроить как традиционно, от 1 до 10, так  и с использованием "смайлов" для детей на  этапе начальной подготовки.
 Формировать  чувство времени  у детей  можно используя следующие приемы:  

- проговаривание темпа  (И раз, и два, и три, и четыре и т.д.) в циклических упражнениях, направленных на формирование техники ( в многоскоках, имитационных упражнениях;

- отслеживание  и сопоставление времени выполнения упражнения параллельно спортсменом и тренером ;

-  вопросы юным спортсменам о времени, затраченным их на выполнение упражнения и (или) на отдых между сериями;
- использование упражнений с пространственно-временными характеристиками (например, движение с закрытыми глазами со сменой направления) .  
  Акцентирование тренером  времени, отведенным на выполнение упражнения,  обязательные вопросы детям и сообщение фактически затраченного времени позволяют, на наш взгляд,  эффективно  формировать чувство времени у детей.
  Во время соревнований спортсмены демонстрирую не только физические качества, технико-тактическую подготовленность, но и в не меньшей степени ум и интеллект. Поэтому у них необходимо развивать аналитико-синтетические качества, критичность ума, наблюдательность, творческое воображение (С.В. Михайлова, 1998). Для этого необходимо использовать:

- тренировки на сложном рельефе;

-упражнения, требующие быстроты реакции, принятия решений.

- тренировки игрового характера, эстафетные гонки, игры и  ориентирование на местности. 
   Наряду с формированием  чувства времени и пульса у юных спортсменов, формирование способности к управлению своими действиями в ходе соревнования является основной задачей, стоящей перед тренером. В своей практике мы используем моделирование прохождения дистанции спортсменом при работе с экспандером лыжника. Задается дистанция. Например, 3 км. Указывается трасса, по которой ранее спортсмен передвигался. Тренер задает наводящий вопрос: "За какое время возможно преодолеть данную дистанцию?" . Тем самым задается параметр времени. Далее обсуждается рельеф и возможные лыжные ходы, стойки во время спуска, финиширование. Подобное упражнение  позволяет снизить монотонность, активизировать мыслительные процессы юных лыжников и увеличить эмоциональный фон имитационных упражнений. На наш взгляд, использование предложенных приемов позволит в дальнейшем спортсменам успешно применять визуализацию для регулирования психической готовности спортсмена к соревнованиям. 
Литература
Баталов А.Г., Бурдина М.Е. Современная соревновательная деятельность в лыжных гонках // Актуальные вопросы подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации : материалы Всероссийской научно-практической конференции, 17 – 20 мая, 2011 г. / науч. ред. Ермакова В.В. и др. – Смоленск : Смоленская гос. акад. физкультуры, спорта и туризма и др. – 2011. – С. 10-15.

Веракса А.Н. Профессия «спортивный психолог» // Национальный психологический журнал. – 2012. – № 1 (7). – С. 134-138.

Вяльбе Е.В. Система соревнований и структура этапа непосредственной подготовки к главному старту высококвалифицированных лыжников-гонщиков : дис. … канд. пед. наук. – Москва, 2007. – 126 с.

Захаров А.Д. Психологическая подготовка лыжников. – М.: Физкультура и спорт, 1971. – 104 с.

Захаров П.Я. Базовые и новые физкультурно-спортивные виды: лыжный спорт : учебно-метод. комплекс для вузов. – Горно-Алтайск : РИО ГАГУ, 2011. – 139 с.

Каминский И.В. Различные аспекты психологической подготовки лыжников-гонщиков // Национальный психологический журнал - 2013. - №2(10) - с.117-126.
Ловягина А.Е. Проблемы психологической помощи в спортивном отборе // Вестник Санкт-Петербургского университета. Сер.12. – 2013. – Вып. 1. – С. 35-39.

Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика (Очерки теории и методики). – Москва : Физкультура и спорт, 1986. – 95 с.

Марищук В.Л. Перераспределение функциональных резервов в организме спортсмена как показатель стресса // Стресс и тревога в спорте: междунар. сб. науч. статей / сост. Ю.Л. Ханин. – Мосва : Физкультура и спорт, 1983. – 288 с. : ил.

Михайлова С.В. Повышение эффективности подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков на основе психологического контроля : дис. … канд. пед. наук – Челябинск, 1998. – 153 с.

Новикова Н.Б. Биомеханический анализ техники классического хода молодых лыжников-гонщиков в спринте и на длинной дистанции // Актуальные вопросы подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации : материалы Всероссийской научно-практической конференции, 17-20 мая, 2011 г. / науч. ред.: Ермакова В.В. и др. – Смоленск : Смоленская гос. акад. физкультуры, спорта и туризма и др. – 2011. – С. 100-104.

Пуни А.Ц. Опыт изучения влияния лыжных соревнований на психику лыжников // Теория и практика физ. Культуры. – 1930. – №12. – С. 9-26.

Сопов В.Ф. Влияние индивидуальных особенностей личности и методов психологического воздействия на психическое состояние в условиях монотонной деятельности : дис. … канд. псих. наук – Ленинград, 1979.

Яценко Л.Г. Влияние сократительных и релаксационных характеристик мышц на рост спортивной квалификации лыжников и биатлонистов // Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта. – 2009. – № 3 (12). – С. 15.

Balague G. Periodisation of psychological skills training // Journal of Science and Medicine in Sport. – 2000. – № 3 (3). – p. 230-237.
Nilsson J., Tveit P., Eikrehagen O. Effects of speed on temporal patterns in freestyle cross-country skiing // Unpublished draft manuscript. – 2002. – 16 p.; retrieved August 22, 2012, /files/PSNofPST.pdf
