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Методика подготовки баскетболисток 16-17 лет, способствующая

повышению надёжности их соревновательной деятельности

1 Макеева В.С.
1 Российский университет спорта «ГЦОЛИФК»

Аннотация: в представленной статье дано экспериментальное обоснование эффективности методики психологической подготовки, способствующей повышению надёжности соревновательной деятельности баскетболисток 16-17 лет. В процессе педагогического воздействия акцентировали внимание  на  развитии перцептивных, мнемических, интеллектуальных процессов; разборе наиболее выгодных с точки зрения игровой ситуации, выборе оптимальных стратегий поведения; тренировки оптимального принятия решений при дефиците времени и собственных психо-функциональных возможностях в конкретный промежуток времени; в тренировочном процессе обеспечивали варьирования ритмом действий для умений вовремя начать, удержать и сохранять как можно дольше оптимум психологической готовности.

Выявлены особенности реагирования, распределения усилий, динамика состояний и ресурсов, направленных на регуляцию психофизиологических состояний баскетболистками 16-17 лет. Установлено, что умение спортсмена осознанно и на оптимальном эмоциональном фоне, формировать определенные убеждения и отношения, близкие к реальности, положительно влияют на эффективность соревновательной деятельности. Показано, что при равных условиях в физической, технической подготовке игроков команд, выигрывают те, кто имеет высокий уровень психологической готовности, которая в свою очередь, является основой для обеспечения надёжности их соревновательной деятельности.
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Methods of training 16-17 year old female basketball players contributing 

to the reliability of their competitive activities

1 Makeeva V.S.
1 Russian University of Sports “GTSOLIFK”

Abstract: the presented article provides an experimental substantiation of the effectiveness of the psychological training methodology, which helps to increase the reliability of the competitive activity of female basketball players aged 16-17 years. In the process of pedagogical influence, attention was focused on the development of perceptual, mnemonic, and intellectual processes; analysis of the most advantageous ones from the point of view of the gaming situation, selection of optimal behavioral strategies; training in optimal decision-making when there is a shortage of time and one’s own psycho-functional capabilities in a specific period of time; in the training process, we provided variations in the rhythm of actions for the ability to start on time, maintain and maintain optimal psychological readiness for as long as possible.

Features of response, distribution of efforts, dynamics of states and resources aimed at regulating psychophysiological states among 16-17 year old basketball players were identified. It has been established that an athlete’s ability to consciously and on an optimal emotional background form certain beliefs and attitudes close to reality has a positive effect on the effectiveness of competitive activity. It is shown that, under equal conditions in the physical and technical training of team players, those who have a high level of psychological readiness win, which in turn is the basis for ensuring the reliability of their competitive activity.
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Введение
Степень развития психофизиологических процессов отражают структурные характеристики психологической готовности личности: мотивационно-потребностные, когнитивные, психомоторные, эмоционально-волевые и др. [1, 3, 4]. Психологическая готовность спортсмена проявляется в разной степени психического напряжения и прочности в показателях мнемических, перцептивных и интеллектуальных процессах, когнитивной гибкости, коррекции ошибок, вследствие необходимости действовать в ситуациях стресса, возникающих в соревновательной деятельности [2, 5].

Предполагается, что поиск подходов совершенствования психофизиологических процессов баскетболистов, обеспечит реализацию их потенциала и высокую надёжность соревновательной деятельности.

Цель исследования: разработка и экспериментальное обоснование методики психологической подготовки, способствующей повышению надёжности соревновательной деятельности баскетболисток 16-17 лет.

Материалы и методы исследований
Педагогическому наблюдению и обследованию подвергались особенности реагирования, распределение усилий, динамика состояний и ресурсов в ходе соревнований и тренировочного процесса. Произведена оценка психофизиологических характеристик на программно-аппаратном комплексе «Нейрософт-психотест». Тестированию подвергнуты: скорость реакции выбора; помехоустойчивость; внимание; реакция на движущийся объект. Фиксировались результаты соревновательной деятельности до и после проведения эксперимента, включающие количество действий в единицу игрового времени, количество попаданий мяча в игре и штрафных бросков.

В процессе проведения эксперимента участвовали 20 девушек 16-17 лет, поделённых поровну на две группы: экспериментальную и контрольную.

Сущность эксперимента заключалась в формировании умений регулировать свои состояния баскетболистками в условиях соревнований.

Результаты и обсуждения
Отличия высокопрофессионального спортсмена от рядового заключаются в осознанном знании, оптимальном эмоциональном фоне, оказывающем влияние на сформированность определенных убеждений и отношений, близких к реальности соревновательной деятельности.

Знания и мысли, обретая статус реальности заполняют собой внутреннее «Я». Проблема заключается в том, что при переизбытке или недостатке они могут привести к демотивации, росту ошибок, снижению/напряжению эмоционального состояния и бессмысленной трате внутренних ресурсов [4, 5].

Поэтому важно исследовать вопросы эффективного регулирования психических процессов и психофизиологических состояний в соответствии с задачами соревновательной деятельности.

В ряде исследований показана связь результативности соревновательной деятельности с психологической готовностью и надёжностью [1, 2]; развитием когнитивных процессов (восприятия, памяти, внимания) [2, 6]; сформированности способности к психорегуляции [3, 6].

В настоящем исследовании в процессе педагогического воздействия прибегали к использованию приёмов, направленных на развитие «способности услышать, увидеть, почувствовать» требования тренера, товарищей по команде; на восстановление контактов с реальной действительностью; на выбор оптимальных стратегий поведения; облегчение принятия решений при дефиците времени и собственных ресурсов и др. Особое внимание уделяли ритмической организации соревновательной деятельности, включая техническую подготовку, вариантов варьирования ритмом как  тактического навязывания ритма сопернику, ритмизации своих действий как средстве и методе саморегуляции, направленной на хорошо и правильно начать, удержать оптимум психологической готовности, учитывая ее ритм и сложности в условиях соревновательной деятельности. В состоянии утомления акцентировали внимание на ее концентрацию, сохранения фокуса внимания на настоящем, стремление к сохранению ритма и темпа в заданных пределах, переводили негативные переживания в русло жизненной перспективы, а не «конец света», а переживания победы сочетать с сохранением чувства реальности сейчас и на перспективу.

Результаты анализа психофизиологических процессов до и после эксперимента представлены в табл. 1.

Таблица 1

Результаты психофизиологического тестирования баскетболисток 16-17 лет на этапах эксперимента.
Table 1

Results of psychophysiological testing basketball players 16-17 years old at the stages of the experiment.

	Показатели
	Контрольная группа
	Экспериментальная
	P

	
	до
	после
	до
	после
	

	Скорость реакции выбора (мс)
	278,6±19,5
	274,2±19,3
	277,4±18,9
	264,8±18,1
	<0,05

	Оценка внимания (мс)
	243,8±16,4
	242,5±16,3
	243,5±16,6
	235,7±15,7
	<0,05

	Помехоустойчивость (мс)
	265,3±17,1
	264,7±16,1
	264,5±16,8
	255,4±15,2
	<0,05

	Оценка внимания и помехоустойчивость (мс)
	21,5±3,5
	22,2±3,6
	21,0±3,3
	19,7±3,2
	<0,05

	РДО (средняя величина ошибок упреждения  мс)
	-14,4±3,1
	-14,2±3,0
	-14,2±3,2
	-12,9±2,8
	<0,05

	РДО (средняя величина ошибок запаздывания)
	11,5±2,5
	11,8±2,6
	11,6±2,6
	10,8±2,4
	<0,05

	
	
	
	
	
	


Как показали результаты тестирования, скорость реакции выбора и на движущийся объект в исследуемых группах к концу эксперимента улучшается, однако в экспериментальной группе они статистически значимо лучше по отношению к контрольной группе, что может быть связано с лучшей координацией движений, возникающей под воздействием специальной работы над оценкой собственных ресурсов и соответствующим принятием решений при дефиците времени. Временные отрезки упреждения и запаздывания к концу эксперимента значительно сократились благодаря более «тонкому» умению их чувствовать и соотносить с действиями в самом тесте, так и на игровой площадке. В показателях внимания и помехоустойчивости положительные сдвиги вызваны включением процессов осознания «что, как и зачем» выполняется.

Систематическое выполнение специфических и неспецифических упражнений, значительные различия в скорости протекания психических процессов освобождают сознание для решения более важных задач спортивной деятельности, в частности действий по отслеживанию той или иной информации, исходящей от соперников и партнёров по команде. Концентрация внимания на мелких деталях действий игроков, относительная «свежесть», основанная на достаточно полной и исчерпывающей и своевременно поступившей информации, дает спортсмену возможность выступить в в качестве контролёра своих действий, оценивая степень их эффективности, насколько они соответствуют принятому оперативному плану и качеству выполненного действия, что позволяет снизить количество ошибок, тем самым повысить надёжность соревновательной деятельности.

Увеличение количества набранных очков за минуту игрового времени в среднем за игру несомненно связано с возросшими функциональными возможностями организма и физической подготовленностью спортсменок, но также определяется их взаимосвязью с механизмами сенсорно-моторного повторения, более продуктивной переработкой информации на основе улучшения процессов концентрации и объёма внимания, качественного, близкого к реальности формирования образа двигательного действия и поведения в рамках игровых ситуаций стрессового характера. Спортсмен, отслеживая и изменяя их, тем самым создаёт подвижный и управляемый мир созидательного опыта, позволяя объяснить природу широкого спектра свойств сознательной активности мозга. Об этом красноречиво свидетельствует процент попаданий с игры и штрафных бросков. Ритмическая организация штрафных бросков, выполняемых в статическом положении, направленная на концентрацию внимания не на результате, а на сохранении фокуса внимания на настоящем, стремлении к сохранению ритма и темпа выполнения действия в заданных пределах, способствовали получению более высоких результатов.

Результаты исследования результативности соревновательной деятельности до и после эксперимента представлены в табл. 2.

Таблица 2

Результаты оценки соревновательной деятельности баскетболисток 16-17 лет.
Table 2

Results of assessing the competitive activity of female basketball players aged 16-17 years.

	Показатель
	Контрольная группа
	Экспериментальная
	P

	
	До
	После
	До
	После
	

	Количество очков за 

минуту игрового времени 
	8,7±3,5
	8,5±3,2
	8,6±3,6
	9,2±3,7
	>0,05

	Попадание с игры (%)
	51,5±5,4
	51,1±5,2
	51,1±5,3
	56,7±5,6
	>0,05

	Штрафные броски (%)
	64,7±7,8
	64,2±7,5
	63,9±8,0
	68,4±8,2
	>0,05


В бросках с игры, выполняемых в разных вариантах, разном ритме и темпе, акцент на осознанном знании своих ресурсов, сохранении оптимального эмоционального фона, оказывающем влияние на сформированность определенных убеждений и отношений, близких к реальности соревновательной деятельности, при неудачах не позволяли зацикливаться» на ошибках и неудачах, а в случае успеха направляли внимание на сохранение чувства реальности, связанной с тем, что баскетбол – это коллективная игра. Совокупность соблюдения указанных условий способствовали получению положительных сдвигов в бросках, как основных показателей результативности соревновательной деятельности.

Выводы

Использование неспецифических и специфических комплексов упражнений в проведённом эксперименте показали достоверно лучшие изменения в показателях как психофизиологических процессов, так и соревновательной деятельности.

Выявлено, что комплексное использование средств и методов психологической организации тренировочной деятельности, приближенной к условиям соревновательной деятельности, акцент на качестве выполнения психомоторных действий позволили повысить надёжность соревновательной деятельности, что проявляется в увеличении количества набранных очков за минуту в среднем за игру, попаданий с игры и штрафных бросков.
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