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СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

З.И. Добрянская, Г.А. Обыденников, Н.В. Лукьянец 

Аннотация. В статье раскрываются возможности повышения эф-
фективности тренировочного и соревновательного процессов у сту-
дентов-баскетболистов с различной подготовкой двигательных навы-
ков. Учет психологических и психофизиологических особенностей и 
физической подготовленности студентов, позволит тренеру эффек-
тивней строить тренировочный и соревновательный процессы, ис-
пользуя индивидуально-дифференцируемый подход, определить мето-
ды работы с каждым спортсменом-баскетболистом. Владея знания-
ми зависимости между личностными особенностями и типом комму-
никативного поведения, тренер может прогнозировать характер 
взаимодействия игроков и, следовательно, успешно комплектовать 
игровые составы.

Ключевые слова: баскетбол, команда, тренировочный процесс, сорев-
новательная деятельность, психологические и психофизиологические 
особенности.

WAYS OF IMPROVING SPORTS MASTERY

Z.I. Dobryanskaya, G.A. Obydennikov, N.V. Lukyanets

Abstract. The article reveals the possibilities of increasing the efficiency of 
training and competitive processes among basketball students with different 
training of motor skills. Taking into account psychological and psychophysi-
ological features and physical preparedness of students, it will allow the 
trainer to efficiently build training and competitive processes, using an indi-
vidually differentiated approach, to determine the methods of work with 
each sportsman-basketball player. Knowing the relationship between per-
sonal characteristics and the type of communicative behavior, the coach can 
predict the nature of the players’ interaction and, consequently, successfully 
complete composition of the team.

Keywords: basketball, team, training process, competitive activity, psycho-
logical and psychophysiological features.
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Формирование и совершенство-
вание свойств личности, изме-

нения системы отношений спор-
тсменабаскетболиста к продолжи-
тельному тренировочному процессу 
и к соревнованиям является одной 
из основных задач психологической 
готовности.

Баскетбол — командный вид 
спорта, в котором действия игроков 
должны быть согласованны. Эти  
особенности ведения игры требуют 
от спортсменабаскетболиста стреми-
тельно ориентироваться в быстро ме-
няющейся игровой обстановке, что 
возможно только при наличии мак-
симальной сосредоточенности, со-
бранности и самообладании.

Современный баскетбол — одна 
из самых подвижных, энергичных 
спортивных игр. Поэтому постоянное 
его развитие обусловлено совершен-
ствованием технических и тактиче-
ских игровых приемов. Желание 
виртуозно владеть мячом, элемента-
ми нападения и защиты, психологи-
чески воздействует на спортсмена. 
В баскетболе физические нагрузки 
находятся в тесной связи со степе-
нью атлетической подготовленности 
игроков. Самая хорошая команда не 
может побеждать без надежной обо-
роны. Командная защита основыва-
ется на настроенности всех игроков 
на их индивидуальных особенностях 
и возможностях.

Мыслительная деятельность, тех-
ника движений, способность быстро 
реагировать и ориентироваться в по-
стоянно меняющихся ситуациях — 
это то, что нужно баскетболисту на 
площадке [1–2]. Поэтому возникает 
необходимость постоянного развития 
игроков в функциональном и интел-
лектуальном направлении. 

Баскетбол — эмоционально насы-
щенная игра. Важно, чтобы эмоции, 
которые сопровождают спортсменов
баскетболистов на площадке, а это 
бурная радость или отчаяние, агрес-
сия или злость, удовлетворение или, 
наоборот, разочарование не искажа-
ли командные взаимодействия, а слу-
жили мобилизующим фактором. Лю-
бые эмоции, будь то отрицательные, 
или положительные должны являть-
ся сигналом для игровой ориентации 
баскетболиста. Эмоциональные про-
явления того или иного соперника 
могут подсказать игроку, как дей-
ствовать против него в определенные 
моменты, осторожно и гибко, или, на-
оборот, агрессивно.

Воля, целеустремленность и ре-
шительность, смелость, и упорство, 
самообладание, самостоятельность, 
это волевые качества, без которых 
невозможно достичь высоких резуль-
татов в спорте. Эти же качества яв-
ляются деятельной стороной разума 
и чувств личности баскетболиста.

Очень важную роль в игре имеет 
структура команды. Это должен быть 
коллектив со сложившимися взаимоот-
ношениями, своим психологическим 
микроклиматом. Игровое взаимодей-
ствие и его эффективность характери-
зуется определенными социальноэко-
номическими закономерностями. 

На протяжении длительного вре-
мени в быстро меняющихся игровых 
ситуациях, баскетболистам прихо-
дится постоянно сохранять повы-
шенное внимание. Вследствие чего 
быстро наступает утомление и кон-
центрированность ухудшается.

Принимая во внимания данные 
новейших исследований [1; 3–9], 
психологического и психофизиологи-
ческого состояния спортсменов в ходе 
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тренировочной и соревновательной 
деятельности, мы посчитали изуче-
ние этого вопроса целесообразным. 

В научнопедагогической литера-
туре рассмотрены вопросы, касаю-
щиеся психологических и психофи-
зиологических характеристик спорт
сменов, результативность спортив-
ной деятельности и ее рост при соот-
ветствии методов обучения двига-
тельным навыкам и программ под-
готовки к соревнованиям, принимая 
во внимание типологические особен-
ности самих спортсменов. Под влия-
нием тренировочного и спортивного 
процессов для повышения мастер-
ства у студентовбаскетболистов у 
нас возникла необходимость целена-
правленного изучения и анализ пси-
хологических и психофизиологиче-
ских характеристик и их связь с до-
стижениями высоких результатов в 
соревнованиях.

В высшее учебное заведение при-
ходят студенты с различной подго-
товкой двигательных навыков и раз-
личающимися типологическими осо-
бенностями. Исходя из этого, мы 
предположили, что учет темпера-
мента, психофизических особенно-
стей и физической подготовленности 
студентов, поможет нам правильно 
использовать индивидуальнодиф-
ференцированный подход в построе-
нии эффективного тренировочного и 
соревновательного процессов, даст 
возможность определить методы ра-
боты индивидуально с каждым спор-
тсменом команды. 

Поэтому целью нашего исследо-
вания стало выявление психофизио-
логических особенностей студентов
баскетболистов для совершенствова-
ния тренировочного процесса и под-
готовки к соревнованиям.

При организации исследования 
был проведен анализ литературы по 
данному вопросу. [1; 3–7; 9–14].

В процессе исследования:
1) были изучены сведения, по-

священные учению о свойствах нерв-
ной системы человека, подробно рас-
смотрены типологические особенно-
сти, значение темперамента при за-
нятиях спортом;

2) велись педагогические наблю-
дения за тренировочной и соревно-
вательной деятельностью студентов 
баскетболистов;

3) был использован социоме-
трический метод;

4) проведено тестирование чле-
нов команды. Выделены и описаны 
индивидуальные психофизиологиче-
ские особенности и физическая под-
готовленность студентовспортсме-
нов, занимающихся баскетболом.

В нашем исследовании приняли 
участие юноши от 18 до 22 лет, которые 
являются игроками сборной команды 
НФИКемГУ по баскетболу. Общий 
спортивный стаж и стаж игры в баскет-
бол различен — от 2х до 12ти лет. 

В ходе педагогического экспери-
мента у всех участников был опреде-
лен уровень физического развития 
(табл. 1) и физической подготовлен-
ности с помощью антропометриче-
ских измерений и контрольных ис-
пытаний. В процессе изучения пока-
зателей физической подготовленно-
сти оценивались физические каче-
ства (табл. 2).

Полученные данные показали, 
что физическая подготовка студен-
товбаскетболистов в основном имеет 
средний и высокий уровень. Но в ко-
манде есть игроки, которым больше 
внимания нужно уделять развитию 
таких базовых для баскетболиста 
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физических качеств, как выносли-
вость и быстрота. Нужна специаль-
ная физическая подготовка, направ-
ленная на развитие двигательных 
качеств и всех систем организма, ко-
торые необходимы в игровой практи-
ке и процессе соревнований.

Для достижения хорошего спор-
тивного результата в таком виде 

спорта, как баскетбол, способности 
занимающихся студентов имеют пер-
востепенное значение. И дифферен-
цированный подход тренера должен 
также основывается на учете инди-
видуальных особенностей их высшей 
нервной деятельности.

В ходе исследования была прове-
дена оценка психологических показа-
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Таблица 2
Показатели физической подготовленности
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телей студентовбаскетболистов. С по
мощью тестаопросника Г. Айзенка 
выявлялись отдельные психологиче-
ские показатели, свидетельствующие 
о функционировании центральной 
нервной системы, а также взаимодей-
ствии нервных процессов спортсме-
нов [10]. Методика тестирования 
предполагала выявление факторов, 
характеризующих структуру лично-
сти: тип высшей нервной деятельно-
сти; интроверсия — экстраверсия; не-
вротизм; психотизм (табл. 3).

Для студентов, занимающихся 
баскетболом, для того чтобы быстро 
ориентироваться в пространстве и в 
конкретных ситуациях, необходимо 
мгновенная реакция на различные 
раздражители извне [11]. Для опре-
деления основных свойств нервной 
системы, в частности, силы нервной 
системы, нами проводился Теппинг
тест (табл. 4, рис.).

В результате выявления экстра
интровертированных различий все 
спортсмены были отнесены к группе 
лиц, склонных к экстраверсии. Опира-
ясь на интерпретацию данных по 
Г. Айзенку, были рассмотрены поло-
жительные и отрицательные качества 
личности присущие экстравертному 
типу. Мы обратили внимание, что та-

кие качества, как склонность к риску, 
общительность, потребность в контак-
тах, импульсивность, оптимистич-
ность, движение и действие можно 
оценить как необходимые спортсмену, 
особенно в период соревновательной 
деятельности. Но также экстравертив-
ному типу присущи и отрицательные 
качества — это тенденция к агрессив-
ности; чувства и эмоции у таких лю-
дей не имеют строгого контроля [12]. 
Все это может негативно сказаться в 
соревновательном процессе [6].

Определение уровня психотизма 
и невротизма [3], характеризующих 
эмоциональную устойчивость чело-
века, позволило выявить, что среди 
обследуемых студентовбаскетболи-
стов 25% игроков отнесены к группе 
со средним уровнем невротизма, 
63% — с низким и 12% — с повышен-
ной степенью невротизма [там же]. 

Таким образом, у спортсменов ко-
манды уровень невротизма неодина-
ков. У большинства он является низ-
ким. Неравномерный уровень этого 
показателя свидетельствует о разной 
степени возбудительных и тормоз-
ных процессов нервной системы, о 
различной степени эмоциональной 
устойчивости членов команды, адап-
тации, неодинаковом поведении в 
стрессовых ситуациях, например, в 
соревнованиях. Следует обратить 
внимание на возможно повышенную 
нервозность игроков. Их неустойчи-
вость в стрессовых ситуациях, пло-
хую адаптацию, возможность депрес-
сивных состояний.

Таблица 3
Типологические особенности ВНД

Виды темперамента Количество в %.
Холерик 37.5%

Сангвиник 37.5%
Меланхолик —
Флегматик 25%

Таблица 4
Распределение игроков команды по силе нервной системы [2]

Вид спорта Тип нервной системы
сильная средне-сильная средне-слабая слабая

баскетбол 75% 12.5% ----- 12.5%
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Определение типологических осо-
бенностей обследуемых спортсменов 
показало, преобладание холерическо-
го и сангвинистического типов выс-
шей нервной деятельности (табл. 3).

Полученные знания о типологи-
ческих особенностях позволили в 
дальнейшем учитывать, в какой ме
ре темперамент того или иного сту-
дентабаскетболиста благоприятст
вует или напротив препятствует до-
стижению успеха в тренировочном 
процессе и соревновательной дея 
тельности.

В ходе исследования нами было 
выявлено, что нервнопсихическое 
напряжение во время подготовки к 
соревнованиям при выполнении 
сложных упражнений, трудного за-
дания у игроков команды не одина-
ково. У студентовбаскетболистов с 
сильной нервной системой актив-
ность повышается, волевые качества 
возрастают. У игроков со слабой 
нервной системой эти показатели по-
нижаются, готовность к борьбе с 
трудностями падает. Поэтому перед 
соревнованиями «сильных» приходи-
лось «вдохновлять», стимулировать 
на активность, напоминать об ответ-
ственности, а «слабых» наоборот от-
влекать и успокаивать.

На практике тренеру баскетболь-
ной команды постоянно приходиться 
решать задачи по улучшению взаимо-
действия спортсменов и их совмести-
мости [6]. С этой целью был использо-
ван социометрический метод [5].

Социометрический метод пред-
полагает анализ осмысленных отве-
тов членов команды на ряд состав-
ленных вопросов различного типа и 
характера [4]. 

Психоэмоциональная надежность 
(ПЭН) команды выражается коэф-
фициентом ПЭН:
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R−∑  — общее число отрицатель-
ных выборов;

0N∑  — общее число «свободных» 
партнеров в команде;

R+∑  — общее число положитель-
ных выборов;

N — количество человек (N = 8).
В социометрической методике за-

ложено выявление влиятельности 
членов команды. Критерии социоме-
трических выборов направлены на 
оценку интеллектуальных, эмоцио-
нальных, регулятивных качеств. 
Выбор «интересного человека» — 

Рис. Тип нервной системы у студентов — баскетболистов по силе
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члена группы предполагает оценку 
таких качеств личности, как степень 
осведомленности в различных вопро-
сах, касающихся искусства, литера-
туры, политики [3].

Проанализировав ответы баскет-
болистов, было отмечено, что среди 
членов команды не выявлена взаим-
ная антипатия. Отношения между 
партнерами частично дружеские, ча-
стично нейтральные. В команде нет 
изолированных, отвергнутых игро-
ков. Коэффициент психоэмоциональ-
ной надежности (КПЭН) составил 65%. 
Был сделан выбор «авторитетного, 
знающего человека» — члена коман-
ды. Этот выбор пал на капитана 
команды.

Учитывая полученные данные, 
нами был подкорректирован трени-
ровочный процесс и обращено вни-
мание на повышение результативно-
сти как отдельных игроков, так и 
всей команды в целом. Исходя из 
этого, мы пришли к следующим 
выводам.

В своей работе тренер должен 
учитывать не только уровень физи-
ческой подготовленности студентов
баскетболистов, но и их психологиче-
ские и психофизиологические осо-
бенности для воспитания системоо-
бразующих факторов, которые вхо-
дят в основу высоких спортивных 
достижений.

В зависимости от динамических 
особенностей психики, студентыба-
скетболисты не одинаково воспри
нимают тренировочный материал. 
В этой связи психологическое обеспе-
чение тренировочного процесса, учет 
индивидуальнопсихологических 
особенностей членов команды, явля-
ется одной из важных задач. Так, 
впечатлительность, готовность, сооб-

разительность, у одних игроков и 
инертность, малая продуктивность, 
медлительность у других в значи-
тельной степени зависит от темпера-
мента [1; 7].

Со стороны тренера необходимо 
также уделять внимание развитию в 
команде дружеских отношений, вза-
имной поддержки, сотрудничеству. 
Владение знаниями о зависимости 
между личностными особенностями 
и типом коммуникативного поведе-
ния позволит тренеру [2; 3] прогно-
зировать характер взаимодействия 
игроков и, следовательно, успешно 
комплектовать составы, способные в 
более короткий срок добиться высо-
кой сработанности, высоких спортив-
ных результатов. Внимание тренера 
постоянно должно быть направлено 
на развитие сотрудничества. 

Для решения проблемы, связан-
ной с успешностью в соревнователь-
ной деятельности, предупреждением 
срывов в спортивных соревнованиях, 
у студентовбаскетболистов необхо-
димо использовать психологические 
и психофизиологические методы в 
качестве прогнозирования и коррек-
тировки состояния игроков.
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