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8. В парах. Один бросает, а второй подает мячи. Броски с отражением от щита. Выполнить 2 

раза по 16 бросков каждому. 

9. При условии 5 попаданий дистанцию увеличить на 1 метр. Выполнить по 10 бросков. 

Также велась постоянная работа над ошибками, для их устранения, применялись подводящие 

упражнения и тренажеры (описание далее). 

Общая последовательность обучения броскам в баскетболе: 

1. Объяснение и показ техники выполнения. 

2. Имитация приёма. 

3. Выполнения броска в парах по навесной траектории. 

4. Броски в корзину с близкого расстояния с начало справа и слева, а затем по центру. 

5. Броски мяча в корзину с постоянным увеличением расстояния. 

Не маловажную роль в учебно-тренировочном процессе и соревнованиях, играет уровень пси-

хической подготовленности молодых баскетболистов по К. Леонгарду и типов акцентуации харак-

тера по А. Е. Личко [1]. 

Тренеры многих команд часто сталкиваются с такой проблемой, как боязнь игроков совершать 

какие-либо действия в противостоянии с командой противника, поэтому необходимо акцентиро-

вать внимание комплексное проявление физического, технического потенциала и психологиче-

скую устойчивость к сбивающим факторам.  

Психолого-педагогические аспекты тренировочного процесса реализуются при помощи психо-

логических тестов, которые в той или иной степени дают представление о построении модели 

«будущей» деятельности на баскетбольной площадке. 

Выводы.  Особенности учебно-тренировочного процесса баскетболистов 17-18 лет заключают-

ся в том, что для роста спортивных результатов необходимо использование метрического метода 

оценки варианта биологического развития и развернутой соматодиагностики, с использованием 

изосомного и изохронного подходов [3], оперативное управление силовой подготовкой в спортив-

ных играх предполагает системный контроль физиологических и биомеханических параметров, 

учет электрофизиологических характеристик нервно-мышечного аппарата.  

Адаптация организма происходит  неравномерно: в первую очередь к физическим нагрузкам, 

во вторую очередь, к психическим, так как индивидуальный подход в учебно-тренировочной дея-

тельности зависит от личностных особенностей каждого юного спортсмена (конституциональная 

и интегративная антропология, аспекты физической подготовленности). 

Выявлены ошибки, влияющие на технику броска: неправильное держание мяча (43%), отсут-

ствие сопровождающего движения бросковой руки (7%); резкое опускание не бросковой руки 

вниз при броске, рука не сопровождает мяч (43%). 
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Актуальность. В настоящее время в спортивном плавании проведено большое количество раз-

нообразных исследований, вследствии чего неоднократно менялись элементы техники плавания, 

совершенствовались методы и способы обучения плаванию. Также изменения коснулись и мето-

дики дальнейшего совершенствования физических качеств.  

В свете развития спортивного плавания фактически неизменным остался один факт: пловцам 

всегда приходилось преодолевать большие тренировочные нагрузки. Следствием этого явилось то, Реп
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что часть пловцов не выдерживала большую нагрузку, и, как следствие, у некоторых из них разви-

валось перенапряжение, наблюдалось снижение результатов, потеря интереса к плаванию и тд. 

Таким образом, данных пловцов нередко отсеивали.  

Данные обстоятельства подчеркивают необходимость исследования перенапряжения и пере-

тренированности у пловцов с целью предупреждения и коррекции данных состояний[1]. 
Перетренированность наступает, когда спортивный режим спортсмена не позволяет адекватно 

реагировать на восстановление после каждой тренировки. Спортсмену необходимо больше време-

ни на восстановление, так как большие по объему и интенсивности нагрузки непосредственно это-

го требуют. Пловцы могут быть восприимчивы к перетренированности, потому что спорт требует 

многочасовой интенсивной подготовки в течение длительного конкурентного сезона. Тренеры и 

пловцы должны следить за тренировками, чтобы организм имел достаточно времени для восста-

новления перед каждым новым вызовом [2]. 

Перетренированность – это многогранный диагноз, который, как было установлено, влияет на 

37% элитных пловцов в возрасте от 16 до 20 лет. Пловцы наиболее охотно участвуют в сочетании 

тренировок по силе и выносливости, чтобы выявить прирост производительности. Параллельное 

обучение с большими объемами и интенсивностью приводит к тому, что у многих пловцов 

наблюдается явление перетренированности. Это явление характеризуется тем, что происходит 

снижение эффективности в связи с отсутствием подходящего времени для восстановления после 

тренировочных условий до соревнований[3]. 

Перетренированность включает в себя физиологические и психологические факторы, которые 

работают синергически, препятствуя достижению высоких результатов [4].  

Цель исследования: мониторинг психофункционального статуса в период напряженной дея-

тельности у спортсменов-пловцов. 

Методика исследований. Психологическая диагностика у спортсменов - с использованием ап-

паратно-программного комплекса "НС-ПсихоТест" при помощи методики «Опросник поведения и 

переживания, связанного с работой (AVEM)», простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) и 

сложная зрительно-моторная реакция («Помехоустойчивость», «Реакция различения»).  

Основной этап. Исследование проводилось на базе УО ”Полессский государственный универ-

ситет“, где проводились сборы спортсменов-пловцов. Экспериментальная группа состояла из 20 

спортсменов-пловцов элитного уровня. 

Согласно проведенному исследованию мы получили следующие результаты: 

1.Среднегрупповые показатели сенсомоторного реагирования и функционального состояния 

ЦНС спортсменов пловцов (ПЗМР). В результате анализа представленных данных, наивысшая 

скорость реагирования составила (185,33±37,06 мс). Наиболее низкий показатель скорости про-

стой реакции отмечен у спортсменов-пловцов (316,75±95,80 мс).  

Уровень функциональных возможностей спортсменов находится в пределах состояния, харак-

теризуемого как «незначительно сниженная работоспособность», границы которой - 2,0-3,7 усл. 

ед. 

2. Среднегрупповые показатели сенсомоторного реагирования и функционального состояния 

ЦНС избранного вида спорта (CЗМР помехоустойчивость). В результате анализа представленных 

данных, наивысшая скорость реагирования составила (288,8±94,5 мс). Наиболее низкий показа-

тель скорости простой реакции отмечен у спортсменов- хоккеистов (403±110,0 мс). 

3. Результаты психологического опросника «Поведение и переживания, связанные с работой» 

(AVEM) у спортсменов, специализирующихся в плавании. Так, в соответствии с данными описа-

тельной статистики самые высокие значения личностных факторов спортсменов-пловцов получе-

ны по шкалам «активная стратегия решения проблем» (М= 25,85 ±3,35), «стремление к совершен-

ству» (М= 23,70 ±3,71) и «стремление к совершенству» (М= 25,27 ±3,68).  

Данные показатели  характеризует спортсменов, как имеющих активную и оптимистическую 

установку на появляющиеся проблемы и задачи, легко находящих путь их решения.  

При этом установленные низкие значения по шкале «тенденции к отказу в ситуации неудачи» 

(М= 13,35±3,66), указывают на то, что опрошенные респонденты в состоянии оценить ситуацию и 

направить свои силы именно на решение поставленной задачи, т.е. обладают сформированными 

стратегиями преодоления проблемных ситуаций. 

Вывод. В результате мониторинга психофункционального состояния, согласно избранным ме-

тодикам, спортсменов-пловцов, представляется возможным сделать следующие выводы: 

- Во-первых, согласно результатам простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР), мы получили 

9 высоких показателей времени реакции, 9 средних показателей времени реакции и 1 низкий ре-
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зультат. Так же в ходе выполнения данного исследования получили результаты уровня функцио-

нальных возможностей, которые составили 9 высоких показателей, 11 средних. 

- Во-вторых, согласно результатам сложной зрительно-моторной реакции (СЗМР), были полу-

чены следующие результаты: реакция различения составила 11 высоких показателей и 9 средних; 

помехоустойчивость составила 15 средних результатов и 5 высоких. 

- В-третьих, согласно психологическому опроснику, «Поведение и переживания, связанные с 

работой» (AVEM) у спортсменов были получены следующие результаты: тип поведения G наблю-

дается у 8 спортсменов; тип поведения А наблюдается у двух спортсменов; тип поведения S 

наблюдается у 10 спортсменов-вловцов. 

Проанализировав все результаты, мы получили следующее: большая часть спортсменов-

пловцов находится в состояние небольшого утомления, что характеризуется величиной выполня-

емой тренировочной нагрузки. Оставшаяся часть спортсменов достаточно хорошо адаптировалась 

к представленным видам нагрузок, и в ходе компенсаторных реакций, успевает восстанавливать 

организм на удовлетворительный уровень функционирования. 
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Особенности конкретного вида легкой атлетики связаны с необходимостью выявления требо-

ваний к уровню развития физических качеств, которые в действенной форме проявляются в виде 

способностей, характеризуют свойства организма реализовать «потенциал» организма. Высшая 

степень такого проявления присуща выдающимся спортсменам-легкоатлетам. Построение такой 

модели в легкой атлетике (спортограмма) невозможно  осуществить без учета морфофункцио-

нальных показателей и генетической обусловленности. 

При таком подходе антропометрические особенности школьников и студентов дают возмож-

ность наиболее эффективно учитывать возможности организма в процессе выполнения двигатель-

ных действий с учетом видов легкой атлетики (бег – его разновидности, метания, прыжки, много-

борье). Успешность в легкой атлетике зависит от особенностей конституции человека, особенно в 

спорте высших достижений [1, С. 252-253; 2, С. 353-356; 3, С. 184-191; 4, С. 95-99].   

Ключевую роль играют работоспособность и адаптация к физическим нагрузкам и скорость 

восстановительных процессов, так как при выполнении двигательных действий на уровне пре-

дельных возможностей необходимо в короткий промежуток времени восстановить организм [5]. 

Разнообразие видов легкой атлетики указывает на необходимость выявления комплекса мор-

фофункциональных признаков [1, С. 252-253; 2, С. 353-356; 3,  С. 184-191], тех особенностей, ко-

торые позволят школьникам и студентам выбрать «свой» вид легкой атлетики, сократить путь от 

новичка до спортсмена высокой квалификации. 

Объект исследования: процесс спортивного отбора в легкой атлетике. 

Задачи. 1. Изучить особенности морфофункционального состояния школьников и студентов в 

качестве критериев спортивного отбора и спортивной ориентации в легкой атлетике. 2. Выявить 

критерии контроля в легкой атлетике в соответствии с возрастными особенностями, конституцией, 

вариантами биологического развития. 

Реп
оз

ит
ор

ий
 

   
П
ол

ес
ГУ




