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Abstract: the article discusses modern approaches to psychological training of young snowboarders at the ini-
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acteristics and their influence on the formation of an optimal riding style. The author analyzes the relationship be-

tween mental properties and physical qualities that affect the ability to effectively overcome fear and develop con-

fidence. A differentiated approach to psychological training depending on the athlete's psychotype (extrovert, in-

trovert, ambivert) is proposed. Methods for developing mental stability are considered, including visualization, de-
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Введение 

В современном спорте психологическая подго-

товка спортсменов играет ключевую роль в до-

стижении высоких результатов. Особенно это ак-

туально для экстремальных видов спорта, таких 

как сноуборд, где психологические барьеры могут 

существенно ограничивать прогресс юных 

спортсменов. Начальный этап обучения сноубор-

дингу является критическим периодом, когда за-

кладываются не только технические навыки, но и 

психологические установки, влияющие на даль-

нейшее развитие спортсмена. Страх перед падени-

ем, высотой, скоростью – естественные реакции, 

которые могут стать серьезными препятствиями в 

освоении этого вида спорта. 

Современный уровень развития спорта предъ-

являет повышенные требования к научному обос-

нованию тренировочного процесса сноубордистов, 

особенно на начальном этапе подготовки. Ком-

плексное изучение индивидуальных особенностей 

спортсменов становится необходимым условием 

эффективного обучения. Тренер должен учиты-

вать не только физические возможности юных ат-

летов, но и их психологические характеристики, 

которые во многом определяют скорость освоения 

технических элементов и общую результативность 

тренировок. Психологические факторы имеют 

критическое значение именно на начальной ста-

дии, когда формируется фундамент двигательных 

навыков и ментальных установок [8, с. 189]. Ис-

следования показывают, что своевременная диа-

гностика психологических особенностей юных 

спортсменов позволяет значительно повысить эф-

фективность обучения и снизить риск преждевре-

менного ухода из спорта. Важно также отметить, 

что начальный этап является определяющим для 

формирования отношения к тренировочному про-

цессу в целом – здесь закладываются мотивацион-

ные основы, ценностные ориентации и психологи-

ческие механизмы саморегуляции, которые впо-

следствии будут влиять на всю спортивную карье-

ру. Психологическая подготовка в сноубординге 

представляет собой многоаспектный процесс, 

направленный на формирование психической 

устойчивости, уверенности в своих силах и спо-

собности преодолевать страх. Эти компоненты 

психологической готовности являются необходи-

мым условием для успешного освоения техниче-

ских элементов, особенно связанных с риском па-

дения, высотой трамплинов и высокой скоростью 

движения. Практика показывает, что даже самые 

одаренные в физическом отношении юные 

спортсмены могут не реализовать свой потенциал, 

если психологические барьеры становятся непре-

одолимым препятствием. Страх падения, боязнь 

высоты, неуверенность в своих силах – все эти 

факторы могут существенно замедлить прогресс 

или полностью блокировать техническое совер-

шенствование. Применение современных методик 

психологической поддержки, включающих посте-

пенное формирование уверенности, позитивное 

подкрепление, моделирование ситуаций успеха и 

специальные техники саморегуляции, позволяет 

значительно повысить эффективность трениро-

вочного процесса и предотвратить преждевремен-

ное завершение спортивной карьеры. 

Материалы и методы исследований 

Эффективность деятельности сноубордиста 

определяется сложным взаимодействием внешних 

и внутренних факторов, среди которых особую 

значимость приобретают психологические харак-

теристики спортсмена [2, с. 10]. Внешние факторы 

включают материально-техническое обеспечение, 

условия тренировок, уровень тренерского мастер-

ства, а внутренние – физическую подготовлен-

ность, технические навыки и психологические 

особенности. Для юных сноубордистов именно 

внутренние психологические факторы часто ста-

новятся определяющими в процессе обучения, по-

скольку экстремальный характер этого вида спор-

та предъявляет повышенные требования к психи-

ческой стабильности и стрессоустойчивости. Спо-

собность эффективно справляться с тревогой, пре-

одолевать страх неудачи, сохранять концентрацию 

внимания в стрессовых ситуациях – все эти психо-

логические характеристики определяют скорость 

и качество освоения технических элементов. Ис-

следования показывают, что юные спортсмены с 

высоким уровнем развития этих психологических 

качеств демонстрируют более быстрый прогресс и 
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высокую мотивацию к продолжению занятий сно-

убордингом даже при возникновении трудностей и 

временных неудач. Сноубординг как экстремаль-

ный вид спорта предъявляет специфические тре-

бования к психологическим качествам спортсме-

на, особенно в дисциплине "сноуборд-кросс", где 

соревновательная деятельность связана с высоким 

риском и необходимостью быстрого принятия ре-

шений. Решительность, смелость, адекватная спо-

собность к риску и высокий уровень помехоустой-

чивости являются необходимыми психологиче-

скими качествами для достижения успеха. Инди-

видуальный стиль спортсмена в этой дисциплине 

проявляется не только в технике выполнения эле-

ментов, но и в психологических аспектах деятель-

ности – способах борьбы со страхом, стратегиях 

тактико-технических действий, реакциях на стрес-

совые ситуации [8, с. 190]. На начальном этапе 

подготовки тренер должен учитывать, что эти 

психологические качества еще не сформированы у 

юных спортсменов и требуют постепенного, мето-

дического развития с учетом индивидуальных 

особенностей каждого занимающегося. Психоло-

гическая подготовка должна строиться на принци-

пах постепенности, индивидуализации и ком-

плексности, обеспечивая гармоничное развитие 

как технических навыков, так и психологических 

качеств, необходимых для успешной соревнова-

тельной деятельности в будущем. 

Результаты и обсуждения 

Современные исследования в области спортив-

ной психологии убедительно демонстрируют, что 

психические свойства каждого спортсмена пред-

ставляют собой уникальный комплекс механизмов 

адаптации и уравновешивания организма с окру-

жающей средой. Эти психические характеристики 

в тесном взаимодействии с физическими каче-

ствами создают фундамент для формирования ин-

дивидуального стиля спортивной деятельности [1, 

с. 5]. В контексте подготовки юных сноубордистов 

данное положение приобретает особую значи-

мость, поскольку экстремальный характер этого 

вида спорта требует максимального соответствия 

между психологическими особенностями спортс-

мена и выбранными методами тренировки. Трене-

ру необходимо проводить тщательную психодиа-

гностику каждого начинающего атлета, выявляя 

его доминирующие психические свойства – тип 

темперамента, особенности нервной системы, 

уровень эмоциональной устойчивости, мотиваци-

онные установки. На основе полученных данных 

должна выстраиваться индивидуализированная 

система тренировок, учитывающая как сильные, 

так и слабые стороны психики юного спортсмена. 

Такой подход позволяет создавать оптимальные 

условия для формирования индивидуального сти-

ля катания, при котором психологические барье-

ры, в частности страх, преодолеваются наиболее 

эффективным для конкретного спортсмена спосо-

бом, а чувство уверенности развивается есте-

ственно и последовательно. Важно отметить, что 

психологические свойства не являются статичны-

ми – они могут развиваться и модифицироваться в 

процессе тренировочной деятельности, поэтому 

динамический мониторинг психологического со-

стояния спортсмена должен стать неотъемлемой 

частью тренировочного процесса. 

Индивидуальный стиль деятельности в спорте 

представляет собой уникальную, обусловленную 

психическими свойствами систему приемов и спо-

собов действий, которая не только характерна для 

конкретного спортсмена, но и является оптималь-

ной для достижения им высоких результатов [7, с. 

75]. В сноубординге данное понятие приобретает 

многомерный характер, затрагивая все аспекты 

подготовки и соревновательной деятельности. Ин-

дивидуальный стиль катания формируется на ос-

нове комплекса психологических особенностей 

спортсмена: типа темперамента, характера, когни-

тивных стилей, особенностей эмоциональной сфе-

ры. Он проявляется в специфических паттернах 

реагирования на стрессовые ситуации – одни 

спортсмены предпочитают рациональный анализ и 

планирование, другие полагаются на интуицию и 

мгновенную реакцию. Выбор тактики преодоле-

ния препятствий также отражает индивидуальный 

стиль – агрессивное прохождение или осторожное, 

технически выверенное движение. Техника вы-

полнения элементов, несмотря на наличие общих 

биомеханических принципов, всегда несет отпеча-

ток индивидуальности спортсмена. В процессе 

психологической подготовки юных сноубордистов 

важно не просто учитывать эти особенности, но и 

целенаправленно формировать такой индивиду-

альный стиль, который позволит максимально ре-

ализовать потенциал спортсмена, минимизируя 

ограничения, связанные с его психологическими 

особенностями. Это требует от тренера тонкого 

понимания психологии каждого воспитанника и 

способности адаптировать тренировочные мето-

дики под его индивидуальные особенности. 

Современный уровень развития спортивной 

науки настоятельно требует применения научно 

обоснованного подхода к организации трениро-

вочного процесса сноубордистов. Такой подход 

должен базироваться на комплексном исследова-

нии индивидуальных особенностей каждого 

спортсмена, включая не только физические воз-

можности, но и психологические характеристики, 

технические предпочтения, когнитивные стили [8, 
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с. 190]. Особенно важно выделение тех ключевых 

качеств и свойств личности, развитие которых в 

наибольшей степени будет способствовать дости-

жению высоких результатов именно в сноубор-

динге. Для юных спортсменов научный подход к 

тренировочному процессу имеет решающее зна-

чение, поскольку начальный этап обучения явля-

ется фундаментальным – здесь не только форми-

руются базовые технические навыки, но и закла-

дываются психологические установки, которые 

будут определять всю дальнейшую карьеру. 

Ошибки, допущенные на этом этапе – как в техни-

ческой, так и в психологической подготовке – 

чрезвычайно сложно корректировать в дальней-

шем. Комплексная диагностика, включающая 

оценку физических качеств, психологических осо-

бенностей, координационных способностей, поз-

воляет создать детализированный психологиче-

ский и физический профиль юного спортсмена. На 

основе этого профиля разрабатывается индивиду-

ализированная программа тренировок, учитываю-

щая сильные стороны атлета и направленная на 

компенсацию слабых. Такой подход значительно 

повышает эффективность тренировочного процес-

са и создает оптимальные условия для раскрытия 

потенциала каждого спортсмена. 

Психическая устойчивость представляет собой 

один из ключевых компонентов психологической 

подготовки в сноубординге, особенно на началь-

ном этапе обучения. Это комплексное качество, 

позволяющее спортсмену сохранять эффектив-

ность действий и позитивное эмоциональное со-

стояние даже в условиях интенсивного стресса [5, 

с. 45]. Для юных сноубордистов развитие психи-

ческой устойчивости имеет особое значение, по-

скольку специфика этого вида спорта связана с 

постоянным преодолением страха перед падением, 

высотой, скоростью, новыми элементами. Форми-

рование данного качества должно начинаться с 

развития правильного отношения к ошибкам и 

неудачам, которые неизбежны на начальном этапе 

обучения. Тренеру необходимо создавать такую 

психологическую атмосферу, в которой ошибка 

воспринимается не как провал, а как ценный опыт 

и возможность для совершенствования. Постепен-

ное усложнение задач, предлагаемых юному 

спортсмену, позволяет ему последовательно рас-

ширять зону комфорта, не испытывая при этом 

деструктивного стресса. Важным аспектом разви-

тия психической устойчивости является формиро-

вание навыков саморегуляции – умения управлять 

своим эмоциональным состоянием, контролиро-

вать уровень возбуждения, сохранять концентра-

цию внимания в стрессовых ситуациях. На 

начальном этапе подготовки эти навыки могут 

формироваться через простые дыхательные техни-

ки, элементы ментального тренинга, специальные 

психологические упражнения, адаптированные 

для детского возраста. Важно также развивать у 

юных спортсменов адекватную самооценку и реа-

листичный уровень притязаний, что позволит им 

ставить достижимые цели и получать удовлетво-

рение от своего прогресса. 

Особое внимание на начальном этапе обучения 

следует уделять преодолению страха, который 

может существенно ограничивать возможности 

юных спортсменов. Страх является естественной 

защитной реакцией организма на потенциально 

опасные ситуации, однако чрезмерный страх мо-

жет блокировать способность к обучению и разви-

тию необходимых навыков. Н.А. Государев под-

черкивает, что "преодоление страха в экстремаль-

ных видах спорта является не просто психологи-

ческой задачей, но и необходимым условием для 

технического совершенствования" [6, с. 112]. Со-

временные подходы к преодолению страха в сно-

убординге основываются на принципе постепен-

ности и индивидуализации. Тренер должен созда-

вать такие условия, при которых спортсмен будет 

постепенно расширять зону комфорта, не испыты-

вая при этом чрезмерного стресса. Как отмечают 

М.О. Трубина, А.В. Белькова и А.Г. Галицин, "по-

степенное увеличение сложности заданий с уче-

том индивидуального уровня готовности спортс-

мена позволяет эффективно преодолевать психо-

логические барьеры и формировать уверенность" 

[10, с. 78]. Важным аспектом психологической 

подготовки является также формирование мотива-

ции, которая определяет направленность и интен-

сивность усилий спортсмена. Для юных сноубор-

дистов особенно важно создание положительной 

мотивации, основанной на удовольствии от про-

цесса обучения и достижения успеха. Б.А. Вяткин 

отмечает, что "положительная мотивация является 

важным фактором, определяющим устойчивость 

интереса к спортивной деятельности и способ-

ность преодолевать возникающие трудности" [3, с. 

67]. Исследования в области спортивной психоло-

гии убедительно демонстрируют существенное 

влияние психических свойств спортсменов на их 

стрессоустойчивость и выбор индивидуальных 

стратегий преодоления страха в экстремальных 

ситуациях. Систематическое изучение психологи-

ческих профилей элитных сноубордистов, прове-

денное Н.Ю. Лапшиной, выявило интересную за-

кономерность: среди спортсменов высокого класса 

наблюдается значительное преобладание экстра-

вертов, составляющих 52% от общего числа ис-

следуемых атлетов [8, с. 190]. 
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Данный психологический тип характеризуется 

выраженной оптимистичностью мировосприятия, 

высоким уровнем мыслительной энергии и 

направленностью сознания преимущественно на 

внешний мир. Эти психологические особенности 

создают благоприятные предпосылки для эффек-

тивного преодоления психологических барьеров, 

возникающих в процессе освоения сложных тех-

нических элементов. 

Выводы 

Типовая программа спортивной подготовки по 

виду спорта «сноуборд» предлагает следующие 

методы психологической подготовки на этапе 

начальной подготовки: 

1. Создание ситуаций со сбивающими факто-

рами (эмоциональная напряженность, шум, зрите-

ли) и их преодоление. 

2. Упражнения на развитие внимания, сосре-

доточенности и способности к кинестетическому 

дифференцированию. 

3. Аутогенная тренировка в облегченных 

формах, адаптированных для детского возраста. 

4. Игровые методы, создающие положитель-

ный эмоциональный фон и снижающие психоло-

гическое напряжение. 

Важным компонентом психологической подго-

товки является развитие способности к саморегу-

ляции, которая позволяет спортсмену контролиро-

вать свое психическое состояние в различных си-

туациях. На начальном этапе обучения саморегу-

ляция осуществляется преимущественно с помо-

щью тренера, который направляет внимание юно-

го спортсмена и помогает ему справляться с нега-

тивными эмоциями. Постепенно, по мере развития 

навыков саморегуляции, спортсмен учится само-

стоятельно контролировать свое психическое со-

стояние [4, с. 78]. Индивидуальный подход в пси-

хологической подготовке предполагает учет не 

только психологических особенностей спортсме-

на, но и его предыдущего опыта и уровня физиче-

ской подготовленности. Генетические, психофи-

зические и педагогические технологии подготовки 

спортсменов должны применяться комплексно, с 

учетом индивидуальных особенностей каждого 

спортсмена [4, с. 45]. Это особенно важно на 

начальном этапе обучения, когда закладывается 

фундамент будущего спортивного мастерства. Со-

временные исследования показывают, что разви-

тие способности к риску является важным компо-

нентом психологической подготовки сноуборди-

стов. Как отмечает Н.Ю. Лапшина, "способность к 

риску является неотъемлемым фактором успеш-

ной соревновательной деятельности в сноубор-

динге" [8, с. 190]. Однако для юных спортсменов 

особенно важно формирование адекватной оценки 

риска, позволяющей избегать необоснованного 

риска и связанных с ним травм. Одним из пер-

спективных направлений в психологической под-

готовке юных сноубордистов является использо-

вание элементов позитивной психологии, направ-

ленной на развитие сильных сторон личности и 

формирование оптимистического мышления. Как 

отмечает Л.Д. Гиссен, "позитивный настрой и вера 

в свои возможности являются важными фактора-

ми, определяющими эффективность спортивной 

деятельности и способность преодолевать возни-

кающие трудности" [5, с. 98]. Особое внимание на 

начальном этапе обучения следует уделять фор-

мированию правильного отношения к падениям, 

которые неизбежны при освоении сноубординга. 

Необходимо научить юных спортсменов воспри-

нимать падения не как неудачу, а как необходи-

мый этап обучения, позволяющий лучше понять 

технику выполнения элементов. Как отмечает А.В. 

Храмова, "умение правильно падать и вставать 

после падения является важным навыком, который 

не только обеспечивает физическую безопасность, 

но и способствует формированию психологиче-

ской устойчивости" [11, с. 454]. Важным аспектом 

психологической подготовки является также раз-

витие концентрации внимания, которая позволяет 

спортсмену сосредоточиться на выполнении зада-

ния и игнорировать отвлекающие факторы. На 

начальном этапе обучения концентрация внима-

ния развивается преимущественно через игровые 

упражнения, постепенно усложняющиеся по мере 

роста мастерства спортсмена [9, с. 58]. 

Исследования показывают, что психологиче-

ская подготовка должна осуществляться в тесной 

взаимосвязи с технической, тактической и физиче-

ской подготовкой. Как отмечает Б.А. Вяткин, "все 

виды подготовки спортсмена взаимосвязаны и 

взаимообусловлены, и только их комплексное раз-

витие позволяет достичь высоких результатов" [3, 

с. 89]. Это особенно важно на начальном этапе 

обучения, когда закладывается фундамент буду-

щего спортивного мастерства. Современные под-

ходы к психологической подготовке юных сно-

убордистов предполагают также использование 

элементов игры и соревнования, которые создают 

положительный эмоциональный фон и способ-

ствуют развитию спортивного интереса. Как отме-

чается в Типовой программе спортивной подго-

товки по виду спорта «сноуборд», "игровые мето-

ды являются наиболее эффективными на этапе 

начальной подготовки, поскольку они соответ-

ствуют возрастным особенностям детей и создают 

оптимальные условия для обучения" [9, с. 59]. 

Таким образом, современные подходы к психо-

логической подготовке юных сноубордистов ос-
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новываются на понимании взаимосвязи между 

психическими свойствами и физическими каче-

ствами спортсмена, учете индивидуальных осо-

бенностей и создании оптимальных условий для 

постепенного преодоления страха и формирования 

уверенности. Только комплексный подход, учиты-

вающий все аспекты подготовки, позволяет эф-

фективно решать задачи начального этапа обуче-

ния и создавать условия для дальнейшего спор-

тивного совершенствования. 
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