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Цель исследования – обоснование понятия «психофизическое состояние» 
и выявление его связи со специальной физической подготовленностью 
юных лыжников-гонщиков.
Методика и организация исследования. Проведенная научная работа осно-
вана на методе теоретического анализа и обобщения научно-методической 
литературы. 
Результаты исследования и выводы. В ходе теоретического анализа рас-
крыты понятия «психофизические качества» и «психофизическое состоя-
ние». Выявлена значимость физической и психической подготовленности 
лыжников-гонщиков при переходе с этапа начальной подготовки на этап 
спортивной специализации. Определены требования к специальной фи-
зической подготовленности юных спортсменов на этапе начальной специ-
ализации. К основным особенностям данного этапа относится появление 
контрольных мероприятий, включающих нормативы по специальной фи-
зической подготовке в виде гонок на лыжах классическим и свободным 
стилем, а также увеличение количества контрольных и основных стартов. 
Одновременно с этим предъявляются высокие требованиями и к технике 
передвижения на лыжах. 

Ключевые слова: юные лыжники-гонщики, психофизические качества, 
психофизическое состояние, нормативные требования, специальная физи-
ческая подготовленность.

Objective of the study was to substantiate the concept of "psychophysical state" 
and to reveal its connection with the special physical fitness of young ski racers.
Methods and structure of the study. The conducted scientific work is based on 
the method of theoretical analysis and generalization of scientific and method-
ological literature.
Results and conclusions. In the course of theoretical analysis, the concepts of 
"psychophysical qualities" and "psychophysical state" are revealed. The signifi-
cance of the physical and mental readiness of ski racers during the transition 
from the stage of initial training to the stage of sports specialization has been 
revealed. The requirements for the special physical fitness of young athletes 
at the stage of initial specialization are determined. The main features of this 
stage include the emergence of control measures, including standards for spe-
cial physical training in the form of ski racing in classic and free style, as well 
as an increase in the number of control and main starts. At the same time, high 
demands are made on the technique of skiing.

Keywords: young ski racers, psychophysical qualities, psychophysical state, nor-
mative requirements, special physical fitness.
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Введение. В  тренировочном процессе юных лыжников-
гонщиков большую роль играет физическая подготовка, так 
как она направлена на  развитие всех физических качеств, 
необходимых в  спортивной деятельности лыжника. Физиче-
ская подготовка является основой для развития физических 
качеств и  повышения функциональных возможностей орга-
низма юного спортсмена в лыжных гонках.

К юным лыжникам-гонщикам относят спортсменов, прохо-
дящих этапную многолетнюю подготовку с постепенным по-
вышением спортивного мастерства, которая включает: пред-
варительную подготовку, соответствующую этапу начальной 
подготовки в 9-11 лет, этап начальной специализации, разде-

ленный на начальную (первые два года) и углубленную специ-
ализацию (с 3‑го по 5‑й год).

При переходе с этапа начальной подготовки на этап спор-
тивной специализации юные лыжники-гонщики впервые сда-
ют контрольно-переводные нормативы по специальной физи-
ческой подготовке в  виде гонок классическим и  свободным 
стилем передвижения [10].

В  соответствии с  федеральным стандартом спортивной 
подготовки по  виду спорта «лыжные гонки» на  этапе спор-
тивной специализации в два раза увеличивается количество 
контрольных соревнований по сравнению с этапом начальной 
подготовки (с трех стартов до шести), а количество основных 
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соревнований – в три раза (с двух до шести) [10]. Соревнова-
тельная деятельность требует от  юных спортсменов умения 
настроиться на  старте соревновательной дистанции и  отра-
ботать ее до  финиша. При этом исследования Н. Н. Мелен-
тьевой и Р. В. Пузыревского показывают, что дети не всегда 
психологически к ним готовы [6, 11]. Складывается противо-
речие между потребностью в достаточном уровне специаль-
ной физической подготовленности, обеспечивающем сдачу 
контрольно-переводных нормативов, и недостаточной психо-
физической готовностью юных лыжников-гонщиков к первым 
соревновательным стартам.

Цель исследования – теоретически обосновать опреде-
ление понятия «психофизическое состояние» и  выявить его 
связь со  специальной физической подготовленностью юных 
лыжников-гонщиков.

Методика и  организация исследования. Проведенная 
научная работа основана на методе теоретического анализа 
и  обобщения научно-методической литературы. Теоретиче-
ской основой исследования стали труды М. А. Колпинской, 
С. В. Макеевой, Г. И. Мокеева, А. В. Адченко, Н. Н. Мелентье-
вой.

Результаты исследования и  их обсуждение. В  ходе 
анализа научно-методической литературы было выявлено, 
что физическая подготовка является базовым компонентом 
в  тренировочном процессе юных лыжников-гонщиков. До-
статочный уровень подготовленности позволяет справляться 
с возрастающими физическими нагрузками и осваивать тех-
нику способов передвижения на лыжах.

По  мнению Н. Г. Озолина, одной из  причин неправильной 
техники является низкий уровень физической подготовленно-
сти. Сложнее исправить технику, чем заново научить, поэто-
му важно уделять внимание физической подготовке с юными 
спортсменами. С  низким уровнем физической подготовлен-
ности сложно будет справиться с требованиями, предъявляе-
мыми к технике способов передвижения на лыжах [8].

Уровень развития того или иного физического качества 
лыжника определяется специфичностью лыжных гонок. По-
этому все физические качества и способности можно услов-
но разделить на  основные и  дополнительные. К  основным 
относят общую и скоростно-силовую выносливость, к допол-
нительным – силу, быстроту, гибкость, общую и специальную 
координацию, ловкость, равновесие [3].

Часто, рассматривая физические качества, подразумева-
ют сложный комплекс физиологических и психических свой
ств организма, который определяет кинематические, динами-
ческие и энергетические характеристики движения человека 
и называют их психофизическими качествами [13].

Кинематические характеристики связаны с  проявлением 
пространственно-временных показателей и  отражают сте-
пень проявления таких физических качеств, как ловкость, бы-
строта и выносливость.

Динамические характеристики тесно связаны с  таким 
физическим качеством, как сила, и  проявляются в  макси-
мальной, взрывной, стартовой силе, силовой выносливости 
и в скоростно-силовых способностях [9].

Энергетические характеристики движения тела человека 
проявляются в  физических качествах выносливости и  силе 
и отражают работу функциональных систем организма чело-
века.

Все характеристики движения тесно связаны с проявлени-
ем двигательных возможностей человека, которые во многом 
зависят от  его врожденных анатомо-физиологических, био-
химических и психических особенностей. При изменении пси-
хофизических качеств спортсмена изменяется и психофизи-
ческое состояние, которое проявляется в целостной реакции 
организма на внешнее и внутреннее воздействие, возникаю-

щих при выполнении значимой для человека деятельности, 
направленных на достижение полезного результата.

Оптимальное психофизическое состояние обеспечива-
ет возможность спортсмену: сохранять в  трудных условиях 
тренировки и  соревнований положительное эмоциональное 
состояние; поддерживать высокий уровень физической рабо-
тоспособности; проявлять интеллектуальные, волевые каче-
ства, необходимые в  гонке, несмотря на влияние факторов, 
вызывающих отрицательные эмоции, психическую напряжен-
ность.

В  литературе психофизическое состояние рассматри-
вают как сохранение и  развитие его психических процес-
сов, морфологических и  физиологических характеристик 
и  соответствующие им работоспособности, обеспечиваю-
щие адекватное поведение в  сложившихся обстоятельствах 
и сопровождается душевным комфортом при максимальной 
продолжительности жизни [5].

К  психофизическим качествам, необходимых лыжнику-
гонщику, относят: морально-психологические качества – лич-
ностные (темперамент, особенности характера, мотивы и др.); 
познавательные (память, внимание, мышление, восприятие); 
нравственные (моральные ценности, отношения к  людям, 
готовность к  самосовершенствованию и  т. д.); социально-
психологические (способность к позитивному межличностно-
му взаимодействию, толерантность, бесконфликтность) [12].

Коллектив авторов С. А. Колпинская, М. А. Михальченко 
и др., проводя исследования на студентах университета, выя-
вили прямую и сильную связь физического и психического со-
стояния и высокую взаимосвязь психофизического состояния 
с  активностью человека. Опираясь на  результаты научного 
анализа, они обосновали существование такого понятия, как 
психофизическое состояние, включив в  него два компонен-
та: психический (психические особенности личности) и физи-
ческий (физическое здоровье и  развитие, функциональные 
и двигательные возможности) [4].

Под физическим состоянием понимают готовность челове-
ка к выполнению физической работы, занятиям физической 
культурой и  спортом. Физическое состояние определяется 
не  только каким‑либо одним показателем, а  совокупностью 
взаимосвязанных признаков, и в первую очередь такими, как 
физическое развитие, физическая работоспособность, функ-
циональное состояние органов и систем, пол, возраст, физи-
ческая подготовленность [2].

Высокая физическая и  психологическая подготовлен-
ность лыжников-гонщиков – не  только залог успешного 
результата на  соревнованиях, но  и  обязательное условие 
долголетней профессиональной деятельности. В процессе 
физической подготовки достигается необходимый уровень 
развития физических качеств, обеспечивающих способ-
ность удерживать высокий темп соревновательной борьбы. 
Тогда как психологическая позволяет сформировать моти-
вационные установки и  готовность реализовать свои воз-
можности на стартах. Физическая и психологическая подго-
товленность необходимы лыжнику-гонщику для успешного 
старта, правильного распределения сил по дистанции и фи-
ниширования [11].

Вывод. Психофизическое состояние является основой 
проявления специальной физической подготовленности юных 
лыжников-гонщиков. С этой позиции в спортивной подготов-
ке понятие «психофизическое состояние» рассматривается 
авторами статьи как интегральный комплекс относительно 
устойчивых значений кинематических, динамических и энер-
гетических характеристик движения человека, проявляю-
щихся в совокупности протекающих в определенный период 
времени физиологических, биохимических и  психических 
процессов в организме, связанных с физической работоспо-
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собностью, чертами характера и качествами личности спорт
смена, отражающих механизмы действия возрастающих 
специфических физических нагрузок и  определяющих эф-
фективность достижения спортивных результатов примени-
тельно к требованиям избранного вида спорта.
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