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ОПТИМИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ ЧЕРЕЗ ПСИХОМОТОРНЫЕ ЗАДАЧИ 
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OPTIMIZATION OF MOTOR SKILLS THROUGH PSYCHOMOTOR TASKS 

Аннотация. В статье рассматриваются пути оптимизации двигательных навыков 

юных спортсменов на основе использования психомоторных задач. Подчеркивается важность 

развития психомоторных способностей как основы технической и тактической подготовки 

волейболистов. Представлены подходы к специальным упражнениям на координацию, ритм, 

точность и реакцию в тренировочный процесс. Анализируется влияние систематического 

применения психомоторных заданий на повышение качества выполнения технических дей-

ствий, в частности, передачи, приема и блокирования. Делается вывод о необходимости ин-

теграции психомоторных средств, используемых в тренировочной практике детско-

юношеских спортивных школ.   
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Abstract. The article examines the ways of optimizing motor skills of young athletes through 

the use of psychomotor tasks. It emphasizes the importance of developing psychomotor abilities as the 

foundation of technical and tactical training in volleyball. Methodological approaches to incorporat-

ing special exercises for co-ordination, rhythm, accuracy, and reaction into the training process are 

presented. The influence of systematic application of psychomotor tasks on improving the quality of 

technical actions, particularly passing, receiving, and blocking, is analyzed. The article concludes 

with the necessity of integrating psycho-motor methods into the training practice of youth sports 

schools. 
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process. 

 

Современный спорт предъявляет по-

вышенные требования к уровню двигатель-

ной подготовленности спортсменов, вклю-

чающей как физические, так и психомотор-

ные качества [11]. В условиях жёсткой со-

ревновательной конкуренции эффективность 

тренировочного процесса во многом опреде-

ляется оптимизацией двигательных дей-

ствий, обеспечиваемой развитием сенсомо-

торных функций и координационных спо-

собностей [1, 12]. 

Одним из ключевых факторов успеш-

ности выполнения сложно-координационных 

двигательных действий является психомото-

рика, включающая скорость сенсомоторных 

реакций, точность дифференцирования вре-

менных, пространственных и силовых пара-

метров движений [2, 4]. В условиях дефицита 

времени спортсмен вынужден принимать 

быстрые решения, корректировать действия 

в зависимости от изменяющейся внешней 

обстановки, что требует высокой степени 

развития различительной чувствительности и 

способности к сенсомоторному контролю [5, 

9]. 

Таким образом, актуальность исследо-

вания определяется необходимостью разра-

ботки и внедрения специализированных ме-

тодик [3, 6], направленных на развитие пси-

хомоторных способностей юных спортсме-

нов с целью повышения их двигательного 

потенциала и спортивной результативности 

[7, 8, 10]. 

В исследовании приняли участие 32 

юных волейболиста в возрасте 9-12 лет, за-

нимающиеся в спортивной школе «Ангара». 

Все испытуемые были случайным образом 

распределены на контрольную и экспери-

ментальную группы по 16 человек. 

На начальном этапе было проведено 

тестирование психомоторных способностей 

для подтверждения однородности групп. В 

течение трёх месяцев контрольная группа за-

нималась по стандартной программе, а экс-

периментальная группа – по авторской мето-

дике, ориентированной на развитие различи-
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тельной чувствительности движений. 

Методика включала следующие 

направления: 

• развитие пространственной чувстви-

тельности – выполнение тестов с прибором 

«курвиметр», прыжки в длину на заданный 

процент от максимального результата, опре-

деление угловых отклонений «на глаз»; 

• развитие временной чувствительно-

сти – воспроизведение коротких временных 

интервалов с использованием секундомера, 

выполнение шаговых упражнений в задан-

ном ритме; 

• развитие чувствительности к усилию 

– выполнение тестов на кистевом динамо-

метре, метание набивного мяча с заданной 

силой. 

Дополнительно в программу были 

включены методы идеомоторной и психо-

мышечной тренировки, элементы теоретиче-

ской подготовки и самоконтроля. 

По итогам эксперимента зафиксирова-

но достоверное улучшение показателей в 

экспериментальной группе по всем тестиру-

емым параметрам (табл. 1). 

 

Таблица 1 – Результаты тестирования психомоторных способностей 

Тест ЭГ КГ 

 Начало (%) Конец (%) Начало (%) Конец (%) 

1.1 67,71 89,25 58,31 61,22 

1.2 56,23 74,91 61,85 61,44 

1.3 77,13 88,15 78,27 76,25 

2.1 65,90 93,24 66,75 68,22 

2.2 57,31 78,21 54,08 60,83 

3.1 71,32 94,07 69,49 73,66 

3.2 65,42 88,39 65,90 68,52 

 

Прирост в экспериментальной группе 

составил: 

• различительная пространственная чув-

ствительность – 11,0-21,5 %; 

• временная чувствительность – 20,9-27,3 

%; 

• чувствительность к усилию – 22,7-23,0 %. 

В контрольной группе изменения но-

сили незначительный характер (1,5-3 %). 

Средний прирост по всем параметрам в экс-

периментальной группе составил 21,35 %, а 

контрольной – 1,64 %, что подтверждает эф-

фективность предложенной методики. 

Таким образом, развитие психомотор-

ных способностей через оптимизацию разли-

чительной чувствительности движений явля-

ется значимым фактором повышения двига-

тельного потенциала спортсменов. Автор-

ская методика, включающая комплекс тестов 

и упражнений, доказала свою эффектив-

ность: показатели экспериментальной груп-

пы достоверно превысили результаты кон-

трольной. Использование методики целесо-

образно в системе спортивной подготовки 

юных волейболистов на этапах начальной и 

базовой подготовки. Полученные данные 

позволяют рекомендовать внедрение мето-

дики в практику как одного из инструментов 

спортивного отбора и совершенствования 

двигательных навыков. 
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