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Актуальность. В современном спорте, том числе и в лыжных гонках, 

уровень спортивных результатов регулярно растет, повышаются требования к 

процессу подготовки спортсменов, что в совокупности влечет за собой 

необходимость совершенствования спортсменами психомоторных и 

физических способностей с использованием кинезиологических средств [6]. 

Специалисты отмечают, что от интегративного развития психомоторных и 

физических способностей спортсмена во многом зависит быстрота освоения 

техники соревновательного упражнения и, в конечном итоге, спортивный 

результат [4]. В связи с этим, необходимо применение кинезиологического 

подхода к психофизической подготовке спортсменов, в рамках которого 

предусматривается раскрытие и использование всех аспектов их 

кинезиологического потенциала как совокупности показателей соматических, 

соматомоторных, психомоторных, психосоматомоторных способностей [5]. 

Фундаментальные научные труды Н.А. Бернштейна об уровневом 

построении движений, В.К. Бальсевича о закономерностях развития 

кинезиологического потенциала человека, В.Б. Коренберга о принципах 
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организации спортивной двигательной активности убедительно показана 

возможность использования кинезиологического подхода к подготовке 

спортсменов в разных видах спорта [1]. 

По настоящее время данное научное направление получило развитие 

благодаря исследованиям В.П. Озерова о психомоторных способностях 

человека, Л.Д. Назаренко о развитии двигательных координаций, С.В. 

Дмитриевым о смысловом проектировании решения двигательных задач, 

однако пока результаты данных исследований не получили должного 

применения в лыжных гонках. Имеется незначительное количество научных 

исследований, посвященных этой проблеме, но они носят фрагментарный 

характер [3;7].  

Способность лыжника быстро перестраивать технику движений, в 

зависимости от рельефа местности в процессе прохождения дистанции 

актуализируют проблему интегративного развития психомоторных и 

двигательных способностей спортсменов, способствующих более полному 

раскрытию их кинезиологического потенциала. 

Теоретическое осмысление проблемы интеграции развития 

психомоторных и физических способностей лыжниц-гонщиц 15-16 лет в 

тренировочном процессе обусловили необходимость поиска и  

структурирования педагогических средств и методов интегративного развития 

психомоторных и физических способностей спортсменов. 

Цель исследования обобщить основные теоретическое осмысление 

проблемы интеграции развития психомоторных и физических способностей 

лыжниц-гонщиц 15-16 лет в тренировочном процессе; обосновывается 

авторская технология формирования психофизической готовности лыжниц-

гонщиц 15-16 лет к соревновательной деятельности на основе 

кинезиологического подхода. 

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической 

литературы по проблеме исследования; педагогическое наблюдение; 

моделирование педагогической технологии «Кинезиологический модуль». 

Организация исследования. Анализировалась научно-методическая 

литература, изучались нормативные документы, материалы конференций, 

диссертационные работы по проблеме спортивной подготовки в лыжном 

спорте; определены цель, задачи и методы исследования, проведены 

педагогические наблюдения организации тренировочного процесса в ДЮСШ, 

СДЮСШОР по лыжным гонкам в Томской области, определены критерии и 

показатели психомоторной и физической подготовленности лыжниц-гонщиц 

15-16 лет. 

Исследовался кинезиологический потенциал 120-ти лыжниц-гонщиц 15-

16 лет, также определялась взаимосвязь всех его компонентов. На основе 

полученных данных был разработан кинезиологический модуль для развития 

психомоторных и физических качеств юных лыжниц-гонщиц, разработана 

технология его применения в тренировочном процессе юных лыжниц-гонщиц. 
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Ключевым отличием данной экспериментальной педагогической 

технологии, от традиционной методики спортивной подготовки по лыжным 

гонкам, является идейное сосредоточение на концепции кинезиологического 

подхода, отождествляющего в своей структуре принцип интеграции и единства 

психомоторного развития и физической подготовки спортсмена. 

Структурной основой кинезиологического модуля стали 

кинезиологические упражнения, объединенные в комплексы по целевой 

направленности,  а также средства и методы педагогического контроля. 

Результаты исследования. В тренировочный процесс лыжниц-гонщиц 

15-16 лет, находящихся на этапе спортивной подготовки 3-го года обучения, 

была внедрена педагогическая технология «Кинезиологический модуль», по 

форме состоящая из четко регламентированной иерархической структуры, в 

которой отмечается единство применения кинезиологических средств и 

методов интегративного развития психомоторных способностей и физических 

качеств.  

Лыжницы-гонщицы 15-16 лет осуществляющие тренировочную 

деятельность с применением педагогической технологии «Кинезиологический 

модуль» вместо классической зарядки и в части разминки во время тренировок 

применяли комплекс авторских  кинезиологических упражнений. При 

выполнении комплекса кинезиологических упражнений, перед предстоящей 

двигательной деятельностью происходит «включение» нервно-мышечных 

связей, тем самым спортсмен подготавливаем организм к  предстоящей 

физической нагрузке [2] .  

К примеру, в подготовительном периоде в сезоне 2020-2021г. применение 

средств и методов кинезиологического модуля составило 176 тренировочных 

часов, что являлось 26,2% от общего объема тренировочной нагрузки 

подготовительном периоде с мая по октябрь. В соревновательном периоде 

общий объем использования кинезиологических упражнений составил 98 

часов, что является 22,3% от общего объема тренировочной нагрузки на данном 

этапе спортивной подготовки. 

Для успешного внедрения кинезиологического модуля в тренировочный 

процесс лыжниц-гонщиц 15-16 лет, необходимо соблюдение следующих 

педагогических условий: организация индивидуального и группового 

кинезиологического развивающего пространства в спортивных залах, открытых 

и игровых площадках при ДЮСШ. Разработанный кинезиологический модуль 

включает в себя  формы физического воспитания для достижения сложно-

скоординированных двигательных задач, организационное обеспечение учебно-

тренировочного процесса, концептуальное теоретическое обоснование, 

средства и методы мониторинга психомоторных и соматических способностей 

человека. 

По содержанию кинезиологический модуль представляет собой 

совокупность средств и методов, направленных на совершенствование 

показателей психофизической подготовленности юных лыжниц-гонщиц. В 

данном модуле отражены  способы и методики педагогического контроля, 
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способствующие оперативной и этапной диагностике психомоторного развития 

и двигательных способностей во время круглогодичной тренировочной 

деятельности (рис. 1).  

 

 

Рис. 1. Структура и содержание кинезиологического модуля психофизического 

развития лыжниц-гонщиц 15-16 лет 

В соревновательном периоде базовый (нагрузочный) комплекс 

кинезиологических упражнений применялся в укороченном варианте 

продолжительностью до 15 минут, что являлось в среднем 8,3% от общего 

времени тренировочного занятия.  

По содержанию «Предсоревновательный» комплекс упражнений состоит 

из 4 строго регламентированных упражнений, таких как: «Рука - Ладонь - 

Кулак»; «Стойка лицом вперед – упор лежа (зрительная команда)»; 

«Выпрыгивания в сторону на опорную ногу (звуковая команда)»; «Всплески в 

движении, повернувшись лицом вперед (зрительная команда)» (табл. 1). 
Таблица 1  

Предсоревновательный комплекс кинезиологических упражнений для лыжниц-

гонщиц 15-16 лет 

№ Название упражнения Описание упражнения Примечание 

1 «Рука - Ладонь - 

Кулак» (правая рука - 

Исходное положение стойка ноги вместе, 

руки вдоль туловища. В произвольном 

Повторить каждую 

команду по 6 раз 
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звуковая команда; 

левая рука - 

зрительная команда) 

порядке подается звуковая и зрительная 

команда. Задача как можно быстрее 

отреагировать на звуковую или 

зрительную команду «Рука», «Ладонь» 

или «Кулак» правой или левой рукой и 

показать соответствующий жест. 

в произвольном 

порядке 

Время выполнения 

2-3 минуты 

3 Стойка лицом вперед 

– упор лежа 

(зрительная команда) 

Исходной положение стойка ноги вместе, 

руки вдоль туловища. Задача – как можно 

быстрее принять положение упор лёжа, 

отреагировав на сигнал поданный жестом 

(мах рукой). 

Повторить 15 раз 

Время выполнения 

5-7 минут 

4 Выпрыгивания в 

сторону на опорную 

ногу (звуковая 

команда) 

Исходное положение стойка ноги вместе 

правым боком, руки вдоль туловища. 

Задача – как можно быстрее выпрыгнуть в 

сторону на опорную ногу, услышав 

звуковую команду «Вправо» или «Влево», 

необходимо своевременно отреагировать 

на данный сигнал и прыгнуть в 

необходимую сторону на опорную ногу и 

вернуться в исходное положение, далее 

звучит новая команда. 

Повторить каждую 

команду по 3 раза 

в произвольном 

порядке 

Время выполнения 

2-3 минуты 

6 Всплески в движении, 

повернувшись лицом 

вперед (зрительная 

команда) 

Исходное положение стойка ноги врозь, 

повернувшись лицом вперед руки вдоль 

туловища. Задача – как можно быстрее 

отреагировать на визуальный сигнал 

поданный жестом «вправо» или «влево» 

своевременно отреагировать и добежать 

до фишки расположенной в названной 

стороне и вернуться обратно в исходное 

положение, как только испытуемый 

вернулся в и.п. показывается следующая 

команда. Расстояние от центра до фишек с 

каждой стороны одинаковое (3 метра). 

Повторить каждую 

команду по 3 раза 

в произвольном 

порядке 

Время выполнения 

3-5 минут 

 

Выводы. Кинезиологический модуль психофизической 

подготовленности позволяет достаточно эффективно совершенствовать 

психомоторные и двигательные способности, что является отличительной 

особенностью данной педагогической технологии. Выполнение  

кинезиологических упражнений индивидуально в группе весьма актуально, в 

связи с тем, что лыжные гонки это индивидуальный вид спорта, где 

необходимо научиться тренироваться наедине со своими субъективными 

ощущениями и стараться анализировать их. Ведь самостоятельная 

тренировочная деятельность в лыжных гонках составляет 2/3 из общего объема 

физической нагрузки.  

Сравнительный анализ традиционной тренировочной программы для 

лыжниц-гонщиц 15-16 лет и разработанной технологии кинезиологического 

модуля показывает, что данный модуль также, основывается на базовом 

обучении двигательным умениям и навыкам, но помимо этого включает в себя 

комплексы кинезиологических упражнений, которые непосредственным 
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образом влияют на психомоторное развитие и двигательную подготовленность 

юных лыжниц-гонщиц. 
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Аннотация. В данной статье представлены результаты исследования  

индивидуально-личностные характеристики спортсменок и характер внутригрупповых 
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