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ПЕРЕЧЕНЬ УСЛОВНЫХ ОБОЗНАЧЕНИЙ 

ДД – двигательное действие; 

ИТ – идеомоторная тренировка; 

МИТ-методика идеомоторной тренировки. 

 

ВВЕДЕНИЕ 

Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития 

проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. 

Организм человека развивается в постоянном движении. Сама природа 

распорядилась так, что человеку необходимо развивать свои физические 

способности. Ребенок еще не родился, а его будущее развитие уже 

взаимосвязано с двигательной активностью. Потребность в движении является 

характерной особенностью растущего организма. 

Актуальность работы 

Актуальность темы состоит в том, что идеомоторный метод(ИМ) при 

правильной организации в каждом виде спорта, при формировании любого 

двигательного навыка или сложно координационного действия (СКД) может 

существенно повысить «мышечную выносливость», спортивную 

работоспособность и способствовать сохранению техники сложных 

упражнений после перерыва, как в тренировочном процессе, так и в учебной 

деятельности. Идеомоторика так же эффективна при психорегуляции 

эмоциональных состояний, обучающихся перед соревнованиями. 

 Социальный заказ 

На современном этапе внимание представителей сферы физического 

воспитания и спорта направлено на разработку инновационных методов,как в  

учебном, так и  в тренировочном процессе, которые позволят добиться высоких 

спортивных результатов и в то же время сохранить и улучшить здоровье 

занимающихся.  

Проблема оптимизации процесса освоения и закрепления технико-

тактических действий, развития их и поддержания на высоком уровне, является 

одной из наиболее актуальных в современном спорте.  В спорте высших 

достижений огромное значение имеет поиск наиболее рационального 

использования затрат времени с целью его минимизации для формирования 

эффективного и долгосрочного навыка при освоении двигательных действий 

(ДД) различной направленности и уровня сложности вне зависимости от 

возраста обучающихся. В процессе совершенствования спортивного мастерства 

бесспорна ментальная подготовка спортсмена, которая включает идеомоторную 

тренировку (ИТ). 
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Многолетний опыт работы показал, что при освоении технико-

тактических действий учащиеся не зависимо от возрастной категории и 

физической подготовленности не всегда могут повторить предложенные 

программой движения, комбинации ДД с первого и порой даже после 

многократного повторения. Часто у учащихся встречается уже неправильно 

сформированный двигательный навык, страх перед выполнением некоторых 

видов упражнений учебной программы или их элементов. И всѐ это в 

комплексе мешает им в полной мере освоить на должном уровне учебную 

программу и достигнуть высоких результатов в спортивной деятельности.  

При овладении двигательными навыками во время изучения всех 

разделов учебной программы, учащимся требуется большая концентрация  

внимания не только на упражнении в целом, но и на отдельных его элементах. 

Наравне с этим, необходимососредоточится на точном выполнении каждого  

элемента в отдельности, для полноты и правильности выполнения ДД в целом. 

Для изучения игровых, координационных ДД чаще всего используют   

повторное,  многократное  выполнение конкретного ДД или его элемента, до 

момента его правильного и последующего автоматического воспроизведения. 

Зачастую такие повторения занимают длительное время урока, а порой и 

несколько уроков подряд и не всегда приводят к желаемому результату, то есть 

к правильному овладению двигательным элементом и ДД в целом. Не редко у 

учащихся формируется не правильная техника выполнения упражнения, 

которая в последующем переходит в неправильно сформированный навык. 

Наряду с этим возникает вопрос: в чем же суть освоения ДД и формирование на 

основе него двигательного  навыка? Как добиться минимизации затраты 

времени урока при изучении новых двигательных элементов и действий в 

целом, не потеряв  качество воспроизведения ДД? И тут наиболее 

продуктивным и емким методом будет являться – метод идеомоторной 

тренировки. 

Метод идеомоторной тренировки можно использовать с самыми разными 

целями: для преодоления страха (боязнь, получения травмы и др.), для 

внушения определенных установок перед игрой, для мобилизации волевых 

усилий, для снятия слишком острых реакций в стрессовых ситуациях 

 Идеомоторная тренировка способствуют не только повышению качества 

обучения у учащихся технико-тактическим действиям, но и лучшему 

сохранению или быстрому восстановлению уже освоенных ДД.  
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Перспективы развития опыта 

 пополнение  методической копилки педагогическими находками; 

 применение собранных материалов на уроках физической культуры 

и здоровья, в тренировочном процессе при подготовке спортсменов, 

в частности волейболистов; 

 трансляция собственного опыта в системе методической работы со 

взрослой аудиторией (тренинги). 

Объект исследования: учащиеся 5-11 классов, районная волейбольная  

команда 1996-1991 г.р. 

Предмет исследования:влияние идеомоторной тренировки на качество  

выполнения сложно координационного действия, на примере тройного 

прыжка с места толчком двух ног. 

Гипотеза исследования: при целенаправленном использовании идеомоторной  

тренировки на уроках физической культуры и здоровья навык сложно 

координационного действия формируется быстрее, надѐжней не теряя 

при этом качество выполнения и минимизирует затраты времени на уроке 

(на примере тройного прыжка с места толчком двух ног) 

Цель:оптимизировать процесс освоения и закрепления технико-тактических  

действий путѐм идеомоторной тренировки, совершенствуя навык 

выполнения тройного прыжка с места толчком двух ног через МИТ. 

Задачи: 

1.Выявить влияние ИТ на учащихся 5-11 классов при освоении сложно 

координационного действия, определить закономерности в обучении и 

совершенствовании технико-тактических действий у учащихся 5-11 

классов и у спортсменов, районной команды по волейболу 1996 -1991 

г.р.; 

2. Совершенствовать технику выполнения тройного прыжка с места 

толчком двух ног; 

3.Отследить преемственность использования МИТ у учащихся 5-11 

классов и у спортсменов, районной команды по волейболу.  

Методы исследования: 

1. Теоретический анализ литературных источников; 

2. Констатирующий педагогический эксперимент; 

3. Математический анализ статистических данных; 

4. Рефлексия опыта собственной педагогической деятельности. 
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