
2473

ФУНДАМЕНТАЛЬНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ    № 2, 2015

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ
УДК 796.012.26

ОЦЕНКА ПСИХОМОТОРНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ В ПРЫЖКАХ В ВЫСОТУ 

И ПОВЫШЕНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ИХ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
1Марков К.К., 2Николаева О.О.

1Научно-исследовательский Иркутский государственный технический университет, 
Иркутск, e-mail: k_markov@mail.ru;

2ФГАОУ ВПО «Сибирский федеральный университет», Красноярск, e-mail: nikolaeva-ok@mail.ru

Рассмотрены проблемы оптимизации двигательных дей ствий в прыжках в высоту на основе совре-
менных психологических концепций развития координационных способностей спортсменов. С точки зре-
ния психо моторики, это позволит охарактеризовать ведущие двигательные способности прыгунов в высоту 
и более точно воздействовать и формировать эти качества. Изучена специфика восприятий спортсменов, 
специализи рующихся в прыжках в высоту, деятельность их двигательного и зри тельного анализаторов, 
ощуще ния по ложения и движения тела в воздухе, зрительные восприятия. Установ лено, что развитие ве-
дущих психомоторных качеств в прыжках в высоту, специфической раз личительной чувствительности по 
усилиям, пространству и времени повышает эффективность тренировки юных прыгунов. Сформулированы 
основные концепции совершенствования тренировочного процесса с применением специализированных 
к виду спорта и виду различительной чувствительности тренировочных нагрузок и их преобразованием 
в специфическую подготовленность и успешную реализацию в соревнованиях.
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В ряде исследований отечественных 
специалистов [3; 6; 7; 9] показано, что высо-
коквалифицированные спортсмены сенсор-
но более развиты, чем спортсмены низкой 
спор тивной квалификации. Если снижать 
пороги чувстви тельности к специфической 
деятельности в ее сенситивные периоды, то 
спортсмен более качественно, быстрее и на-
дежнее овладеет техникой движе ний, кото-
рая будет более гибкой и адекватной вну-
тренней и внешней среде. При этом важно, 
что сам спортсмен будет умело управлять 
этими процессами, опираясь на собствен-
ные восприятия и ощущения. Чем боль-
ше психомоторных ас пектов будет задей-
ствовано в управлении движениями и чем 
раньше начать акцентировать внимание на 
параметрах уп равления движениями, тем 

оно будет эффективнее. То есть чем рань-
ше спортсмен будет ознакомлен с параме-
трами движений вообще и с параметрами 
движений избранного вида, тем сознатель-
нее будет процесс обучения и становле-
ния техники, тем быстрее и качественнее 
будет освоена техника данного вида, что, 
в свою очередь, ведет к стабильному ро-
сту спортив ного мастерства и спортивного 
результата. Психомоторные способности 
можно ускоренно формировать за счет спе-
циально разработан ных психолого-педаго-
гических методик, которые обеспечивают 
опережающее психомотор ное разви тие и, 
как следствие этого, более эффективное 
развитие двигательных способ ностей в ов-
ладении специализированными двигатель-
ными навыками [6].
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Психомоторные способности прояв-

ляются, прежде всего, в таких элемен тах, 
как тонкая различительная чувствитель-
ность по основным параметрам дви жения, 
устойчивое сохранение в памяти образов 
движения, оперативность и точ ность сен-
сорного и перцептивного самоконтроля. 
В основе управления дви гательными дей-
ствиями лежит способность к ощущению 
и восприятию, сенси тивный период кото-
рых приходится на возраст с 9 до 12 лет. 
Повышая уровень специализированной 
различительной чувствительности на на-
чальных этапах специализации и в сен-
ситивные периоды развития способно-
стей к дифферен цированию параметров 
движений, в результате получаем более 
качественное управление движениями, 
причем на сознательном и бессознатель-
ном уровне.

Психомоторные качества наряду с фи-
зическими, морально-волевыми и други-
ми должны служить основой для успеш-
ного отбора и подготовки высо коклассных 
спортсменов. «Спортивный» талант – это 
сочетание интеллекту альных и психомо-
торных способностей, дающих человеку 
возможность успешно, самостоятель-
но и оригинально выполнять и творить 
в сложной спор тивной двигательной де-
ятельности [6]. Оптимизация двигатель-
ных действий является одной из актуаль-
ных задач теории и методики спортивной 
тренировки, а неуклонное повышение 
уровня спортивных достижений вызы-
вает необходимость поиска новых, более 
эффек тивных путей спортивной подготов-
ки, требует еще более пристального и де-
тального рассмотрения спортивной тех-
ники, выявления ведущих характеристик 
техники и разработки действенных мето-
дик обучения и совершенствования.

Направления исследований 
в избранном виде спорта

Прыжки в высоту относятся к сложно-
координационным видам спорта, в кото-
рых двигательная деятельность спортсме-
нов сопряжена с выполнением пре дельно 
точных двигательных действий в про-
странстве и во времени, с тон кой регуля-
цией, координацией и дифференциацией 
движений [2; 6; 8]. Основ ными характе-
ристиками таких двигательных действий 
являются: ритмо-темпо вая структура раз-
бега; вариации длины и полетного време-
ни бего вых шагов; бег по дуге с тонкой 
и точной работой при действии центро-
бежных сил; угол и скорость постановки 
стопы во время бега и при отталкивании; 
угло вые харак теристики положения тела, 

угол выноса бедра во время разбега, при 
отталкива нии, в полетной фазе; своевре-
менность и скорость изменения траек-
тории дви жения общего центра масс тела 
спортсмена; своевременные и точные 
движения руками; своевременность и точ-
ность движений в полетной фазе и др.

Как известно, точность и эффектив-
ность управления в таких условиях в зна-
чительной степени зависят от психофизи-
ологии спортсмена, от функциони рования 
процессов его ощущений и восприятия, 
особенностей запоминания, мышления, 
эмоций и т.п. Сложность решения ука-
занных задач вытекает, прежде всего, из 
недостаточной содержательной и терми-
нологической опреде ленности в описании 
средств и методов научного исследования 
в психомото рике как науке о совокупно-
сти сознательно управляемых действий 
[3; 7; 9]. В сфере психомоторики челове-
ка, как отмечает К.К. Платонов [7], в каче-
стве важней шей его подструктуры выде-
ляют не только сложнокоординирован ные 
и многопараметри ческие движения, 
в структуре которых в единстве пред-
ставлены их пространственные, времен-
ные и силовые компоненты, но и много-
образные виды сенсомоторных реакций 
че ловека. Термин «сенсомоторика» обо-
значает класс психомоторных реакций, 
связанных с работой внешних орга нов 
чувств, т.е. с деятельностью той или иной 
сенсорной системы, привязанной к кон-
кретному анализатору мозга в форме ощу-
щений – зрительных, слуховых, тактиль-
ных, вестибулярных и др. Отсюда следует, 
что в обширный перечень психомоторных 
процессов включаются все виды реакций 
человека и, следовательно, все произволь-
но управляемые действия (навыки в том 
числе) можно отнести к разряду психомо-
торных. Очевидна также первостепенная 
роль психомоторики спортсмена в ак-
тах познания и управления его действи-
ями [9]. Большого внимания заслуживает 
также то, что психомоторные спо собно-
сти можно ускоренно формировать за 
счет специально разработанных психо-
лого-педагогических методик, которые 
обеспечат опере жающее психомоторное 
развитие и, как следствие этого, – более 
эффективное развитие двигательных спо-
собностей в овладении специализирован-
ными двигательными навыками [6].

Таким образом, возник интерес рас-
смотрения двигательной деятельности 
прыгунов в высоту с точки зрения пси-
хомоторики, поскольку это позволит 
вы явить и обосновать ведущие каче-
ства, появится возможность более точно 
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и ин дивидуаль но воздействовать на эти ка-
чества, станут более осознанными, а сле-
довательно более точными, двигательные 
действия прыгунов, что, в свою оче редь, 
отразится на резуль татах. В то же время 
полученные данные о ведущих качествах 
прыгунов позволят проводить более каче-
ственный отбор, прогнози рование и тре-
нировочный процесс, а также повысят 
надежность, самоконтроль и уверенность 
спортсмена в своих силах. В сложноко-
ординационных двигательных действиях 
спор тсмена, особенно в условиях высо-
кого соревновательного стресса, важно 
вос произвести очень точные по времени 
и пространству двигательные действия. 
Таким образом, становится очевидной 
необходимость в исследовании двига-
тельной деятельности прыгунов в высоту 
с точки зрения психомоторики.

Анализ психомоторных характеристик 
двигательных действий прыгунов в высо-
ту позволяет выделить ряд следующих ос-
новных качеств:

● различительная чувствительность 
по силовым, пространственным и вре-
менным параметрам движений;

● способность к воспроизведению 
тонких двигательных действий;

● способность к оценке и отмерива-
нию дифференцированно точных кине-
матиче ских и динамических характери-
стик движений. 

Методология исследований
Анализ развития легкоатлетических 

прыжков в высоту в мире по казы вает, что 
уровень высших спортивных результатов 
за последние 10–12 лет ста билизировался. 
В сложившейся системе соревнований 
эффективность трениро вочного про-
цесса у представите лей элиты достиг-
ла определенного оптималь ного уровня 
и в дальнейшем бу дет обеспечи вать лишь 
минимальный прогресс спортивных до-
стижений. В связи с этим дальнейший 
прогресс результатов сильнейших атле-
тов мира будет связан в большей мере 
с совер шенствованием системы подготов-
ки в детско-юно шеской легкой атлетике. 

В подготовке юных легкоатлетов 
в спортивных школах России на на чальных 
этапах многолетней системы недостаточ-
но внимания уделяется обу че нию технике, 
технической подготовке отводится мало 
вре мени, а основной на правленностью 
является развитие специальных силовых, 
в том числе ско ро стно-силовых, качеств 
и быстроты. Это отражается на ампли-
туде, точности и своевременности спе-
циальных и соревновательных упражне-

ний, которые вы полняются скованно, 
неуверенно, без необходимой свободы 
движений.

Кроме того, установлено [2–8], что 
быстрый рост результатов на первом эта-
пе становления спор тивного мастерства 
резко затормаживается на последу ющих 
этапах, и прыгуны с трудом исправляют 
заученные ошибки, допущенные при об-
учении. Исследо вания техники «фосбери-
флоп» показали, что при вы полнении 
прыжка возни кают определенные труд-
ности в управлении движени ями, кото-
рое зависит и существенно определяется 
уровнем функ ционирования таких психи-
ческих процессов, как ощущение и вос-
приятие. Для этого необхо димо, с одной 
стороны, развитие отчетливости зритель-
ных, двига тельных и других ощущений, 
а с другой – приобретение умений осу-
ществлять контроль за действиями, тон-
ко дифференцировать их по параметрам 
простран ства, времени и интенсивности 
мышечных усилий [6; 9]. Специализи-
рованные восприятия воз никают в кон-
кретных условиях спортивной деятель-
ности, кото рая вызывает у спортсмена 
возникновение и развитие глубоко спе-
цифических ощущений, связанных со 
специализацией. 

Специфика таких восприятий глав ным 
образом определяется особенно стями 
вида спорта, в котором специализи руется 
спортсмен. В спортивной прак тике эти 
специализированные восприятия назы-
вают «чувствами». В прыжках в высоту 
это «чувство планки» основано на дея-
тельности двигательного и зри тельного 
анализаторов, на ощущениях по ложения 
и движения тела в воздухе, зрительном 
восприятии стоек, планки (это очень важ-
но) за мгновение до пере лета через нее. 
Чувство планки дает спорт смену возмож-
ность предугадать дви жения, которые 
понадобятся ему уже в пе релете и при 
приземлении.

Следовательно, спортсмены, тон-
ко чувствующие ситуацию и способные 
адекватно корректировать свои двигатель-
ные действия, имеют больше шансов до-
биться высоких спортивных результатов. 
Отсюда очевидна необходимость более 
детального изучения техники прыжков 
с точки зрения психомоторики – науки, 
важной осо бенностью которой является 
способность человека отражать объектив-
ную ин формацию о своей дви гательной 
деятельности, точно контро лировать свои 
движения и эффек тивно управлять ими. 
Важно то, что психомо торные способ-
ности можно ускоренно формиро вать
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за счет специально разра ботанных пси-
холого-педагогических методик, ко торые 
обеспечивают опере жающее психомо-
торное развитие и, как следствие это-
го, – более эффективное развитие дви-
гательных способностей в овладении 
специализированными дви гательными 
навыками [6]. 

При становлении техники прыжка 
в высоту после определенного уровня ов-
ладения она становится сугубо индиви-
дуальной в выполнении деталей (под-
страивание под свои параметры, данные, 
спо собности, ведущие качества и т.д.). Та-
кая индивидуальная настройка возможна 
только при активном участии самого спор-
тсмена, его сознания, его способно стей 
к ощущению и восприятию, спо собностей 
к самоанализу и контролю, межмышеч-
ной координации и тонкой дифференци-
ации движений, в основе которых лежит 
способ ность к ощущению и вос приятию 
с сенситивным периодом развития в воз-
расте до 12 лет. Поэтому актуальным во-
просом становится диагностика и станов-
ление ведущих психо моторных качеств 
прыгунов, начиная с юного воз раста, и ре-
ализация их на ос нове психологических 
закономерностей. Это позво лит более 
эффективно стро ить учебно-тренировоч-
ный процесс. Ведущими психомоторны-
ми качествами в прыжках в высоту явля-
ются различительные чув стви тельности 
по усилиям, пространству и времени. 
Из анализа прыжка в высоту и ошибок, 
допускае мых при его выполнении, следу-
ет, что различительная чувствительность 
по про странственной переменной являет-
ся главенствующей, и это требует особо-
го внимания к развитию данных качеств 
у прыгуна в высоту [6].

Целью исследования является раз-
работка психолого-педагогиче ских прин-
ципов, методов и средств эффективного 
формирования ведущих психомо торных 
способностей у юных прыгунов в высоту. 
Предполагается, что исполь зование спе-
циальных упражнений, психолого-педаго-
гических средств и мето дов будет способ-
ствовать формированию различительной 
чувст ви тель нос ти по пространственной 
переменной у юных прыгунов в высоту, 
что, в свою очередь, повысит эффектив-
ность учебно-тренировочного процесса 
и повлияет на ста бильность и рост спор-
тивного результата. 

Прыжки в высоту характеризуются 
сложнокоординационной, скоро ст но-
силовой двигательной деятельностью. 
Разбег, предшествующий отталки ва нию, 

хотя и построен на циклическом движе-
нии – беге, но это бег с неповто ряющи-
мися параметрами, т.е. с определенным, 
более сложным ритмиче ским рисун ком. 
Все ша ги в этом разбеге различаются по 
длине, силе и продолжи тельно сти, а сам 
пры жок в высоту представляет собой 
одну из сложнейших двига тельных ло-
комоций [2; 4; 8]. Во время последних 
шагов разбега прыгуну необ ходимо пере-
ключить горизонтальную составляющую 
усилий на вертикальные усилия. В по-
летной фазе от спортсмена требуется 
точное распределение дви жений в про ст-
ранстве и во времени, позволяющее пере-
лететь над планкой, не задев ее какой-ли-
бо частью тела. 

Выводы
Характер деятельности прыгуна в вы-

соту, рас сматриваемый в свете временных, 
пространственных и динамических, си-
ловых характеристик, предъяв ляет огром-
ные требо ва ния к его сенсомоторным спо-
собностям. 

Сенситивный период развития коор-
динационных способностей и различи-
тельной чувствительности характеристик 
движения приходится на воз раст 9–12 лет. 
Принципиально важно разви вать эти специ-
альные спо собности именно в периоды, 
когда эффект избира тельно-направ ленного 
воздействия физических нагрузок, способ-
ности юных спортсменов и при рост пока-
зателей выше, а на правленные воздей ствия 
на качества в процессе тренировки совме-
щаются с периодами макси мальных темпов 
про гресса. 

Традиционная методика обучения тех-
нике прыжка в высоту недоста точно эффек-
тивна из-за тенденции к усвоению внешней 
формы упражнения, подражанию эталону, 
об разцу, а не осмыслению внутреннего со-
держания дви гательного действия. Обу-
чение же на основе создания психомотор-
ного образа движения с обязатель ными 
элементами самоконтроля позволит более 
каче ст венно решать вопросы обучения, 
становления и совершенствования техники 
прыжка в высоту.

Основные психомоторные характери-
стики прыгунов в высоту следующие:

● различительная чувствительность по 
силовым, пространственным и вре менным 
параметрам движений;

● способность к воспроизведению тон-
ких двигательных действий;

● способность к оценке и отмериванию 
дифференцированно точных кине матиче ских 
и динамических характеристик движений. 
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