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взгляды и методологические установки на 

многие аспекты воспитательной деятельно

сти. В целом просматривается позитивное 

отношение к процессу диагностики и про

блеме исследования. Стоит отметить, что 

все участники, судя по ответам на вопросы 

анкеты, знакомы с ценностями духовно-

нравственного воспитания молодого поко

ления. С помощью респондентов удалось 

составить компоненты духовно-нравствен

ной культуры студентов, включающей сле

дующие характеристики: 

• формирование активного, творческо

го отношения к окружающей действитель

ности; 

• побуждение к самовоспитанию, само

реализации, самостоятельности; 

• приобщение к человеческой Любви, 

Красоте, Природе, Родине; 

• формирование культуры национально

го самосознания личности, основанного на 

отношении духовной связи с народом, про

буждение и развитие чувства национально

го достоинства и гордости за свой народ. 
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Автором выдвинуто предположение о том, что совершенствование адаптационных реакций 
организма на возрастающие физические и психические нагрузки возможно средствами целенап
равленного комплексного воздействия программы дополнительных мероприятий, включающей 
комплексную программу педагогических, медико-биологических и психофизиологических средств 
и методов, направленных на подготовку баскетболистов к соревновательным нагрузкам. 

Ключевые слова: физические и психические нагрузки, комплексная программа, восстанови
тельные мероприятия, технико-тактическая подготовленность баскетболистов, соревнователь
ная деятельность, функциональное напряжение организма, утомление, работоспособность, адап
тационные процессы. 
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The author makes an assumption that improvement of an organism's adaptive reactions on increasing 
physical and mental work can be achieved by means of goal-directed complex measures, which include a 
comprehensive programme of pedagogical, biomedical and psychophysiological means and methods, directed 
at framing of basketball players for competing loads. 

Key words: physical and mental work, comprehensive programme, recovery measures, technical and 
tactical readiness of basketball players, competing activity, functional stress of an organism, tiredness, 
ability for work, adaptive processes. 

В настоящее время практика спортив

ной тренировки показала, что невозможно 

эффективно решать свои основные задачи 

по восстановлению организма после физи

ческих нагрузок без разработки и обосно

вания приемов воздействия на организм, 

которые выступают в качестве дополни

тельных тренирующих факторов. По мне

нию многих исследователей , в видах 

спорта, которым присущи высокий уровень 

психоэмоционального напряжения, быст

рота двигательной реакции и наличие слож-

нокоординационных двигательных дей

ствий, необходимо более пристально изу

чить индивидуальные изменения функцио

нального состояния спортсменов и возмож

ности применения различных вариантов 

педагогических, медико-биологических и 

психофизиологических средств и методов с 

целью его коррекции. 

Проведенный анализ научно-методи

ческой литературы показал, что проблема 

состоит в недостаточности разработок диф

ференцированного применения восстано

вительных мероприятий, и выявил проти

воречия в и с п о л ь з о в ании физических 

средств восстановления в соревнователь

ном периоде подготовки спортсменов в 

ациклических видах спорта. Сложившиеся 

противоречия между многообразием мето

дик физических средств восстановления и 

недостаточным научным обоснованием их 

применения в процессе подготовки спорт

сменов к соревновательной деятельности 

требуют дальнейшего изучения. 

Целью нашего исследования явилось 

теоретическое обоснование и эксперимен

тальная проверка целесообразности приме

нения комплексной программы педагоги

ческих, медико-биологических и психофи

зиологических средств и методов, направ

ленных на подготовку баскетболистов к 

соревновательным нагрузкам. 

Для достижения поставленной цели в 

ходе исследования решались следующие 

задачи: 

1. Выявить и экспериментально обосно

вать средства коррекции функций организ

ма, нарушенных под влиянием тренировоч

ных нагрузок. 

2. Разработать комплексную программу 

дополнительных тренировочных меропри

ятий, способствующую активизации учеб

но-тренировочного процесса и восстанов

лению организма баскетболистов после 

возросших тренировочных и соревнова

тельных нагрузок. 

3. Выявить динамику функционального 

состояния организма и уровня технико-так

тической подготовленности баскетболис

тов под влиянием экспериментальной ком

плексной программы. 

Для решения поставленных задач были 

использованы следующие методы: оценка 

функционального состояния и работоспо

собности; психофизиологические методы; 

определение уровня физической работоспо

собности; тестирование физической и тех

нической подготовленности; метод поми

нутно-графической записи игры; методы 

математической статистики. 

Результаты исследования и их обсужде

ние. Анализ научно-методической литера

туры по проблеме исследования показал, 

что лимитирующими факторами адаптации 

баскетболистов к соревновательной дея

тельности при переходе в команды высоко

го класса являются: 
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• адаптация к психическим соревнова

тельным нагрузкам, считающаяся одной из 

причин снижения эффективности выполне

ния технико-тактических действий, связан

ных с целевой точностью (броски по коль

цу, голевые передачи и др.) в различных по 

напряженности ситуациях матча; 

• проблемы снятия утомления и восста

новление функциональных систем организ

ма баскетболистов в процессе и после на

пряженных физических нагрузок [1]. 

Анализ результатов предварительных 

исследований соревновательной деятельно

сти баскетболистов показал, что на всех 

рассматриваемых этапах отмечен гетерох-

ронный процесс адаптации: к физическим 

нагрузкам молодые игроки адаптируются 

успешнее, чем к психическим, как в процес

се срочной, так и долгосрочной адаптации. 

Анализ данных технико-тактической 

подготовленности баскетболистов экспе

риментальной и контрольной групп позво

лил отметить большое количество едино

борств в условиях соревнований, что свиде

тельствует о хорошей физической готовно

сти игроков. Обращает на себя внимание тот 

факт, что в ходе игры баскетболистками 

обеих команд выполнено большое количе

ство бросков по кольцу, причем достаточ

ная их часть достигала цели. Многократно 

баскетболистками обеих команд применя

лась подстраховка партнеров, перехваты 

мяча, реагирование на обманные движения 

противника и т. д. Но в то же время следует 

отметить, что, несмотря на то что игровая 

активность у юношей экспериментальной 

группы была выше, имело место достовер

ное снижение по сравнению с контрольной 

группой результатов рациональной двига

тельной активности. Именно поэтому одной 

из задач нашего исследования стало выяв

ление причин нестабильности игровой ситу

ации юношей , перспективных в плане 

спортивного роста. 

Более детальный анализ уровня техни

ческой подготовленности показал, что на 

результативность игровой деятельности 

юношей существенное влияние оказывает 

утомление. 

С целью поиска наиболее оптимальных 

средств и методов повышения эффективно

сти адаптационных процессов применялось 

измерение психофизиологического статуса, 

состояния дыхательной функции, работо

способности по PWC |70 и М П К и признаков 

вегетативных изменений баскетболистов, 

для оценки которых разработаны специаль

ные нормативные шкалы. Анализ получен

ных данных показал, что к концу предсо-

ревновательного периода у баскетболистов 

на фоне «высокого» общего состояния 

Ц Н С , «хорошей» работоспособности и 

«высоких» показателей дыхательной фун

кции наблюдаются психический диском

форт, высокая степень психического утом

ления и начинающаяся дизадаптация. На 

каждого из участников исследования было 

составлено индивидуальное заключение о 

психофункциональном состоянии и реко

мендации к его профилактике и коррекции, 

что позволило сделать наиболее общие ре

комендации: увеличить нагрузки аэробно

го характера, включить в тренировочный 

процесс направленные дыхательные упраж

нения и регулярно проводить восстанови

тельные мероприятия. 

Вследствие этого нами на основе анали

за научно-методической литературы [2; 3; 4] 

и результатов собственных модельных 

экспериментов была разработана экспери

ментальная программа использования на

правленной психорегуляции на функцио

нальное состояние сердечно-сосудистой 

деятельности в учебно-тренировочном 

процессе баскетболистов. 

В результате годичного исследования ус

тановлено, что включение эксперименталь

ной комплексной методики в учебно-трени

ровочный процесс юных баскетболистов ока

зало положительное влияние на функцио

нальные системы организма юных баскетбо

листов и позволило значительно снизить 
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психологический дискомфорт, психологи

ческое утомление, основная масса юношей 

экспериментальной группы вышла на уро

вень «хорошей» и «удовлетворительной» 

адаптации. 

После окончания эксперимента для ус

тановления факта закрепления получен

ного эффекта мы сравнили уровень реак

тивной тревожности в предсоревнователь-

ный период в контрольной и эксперимен

тальной группах. Выявлено, что в конт

рольной группе уровень реактивной тре

вожности составил 69,2%, что на 23,09% 

выше, чем в конце эксперимента. Это го

ворит не только о значительном приросте 

данного показателя, уровне, но и о функ

циональном напряжении организма зани

мающихся. В экспериментальной группе 

тревожность тоже повышается в предсо-

ревновательный период, но незначитель

но - с «низкого» на «умеренный» в сравне

нии с результатами в конце эксперимента на 

17,5%. Причем различия в данном случае 

статистически не достоверны (P(t) > 0,05). 

Следовательно, можно сделать вывод о 

том, что юноши экспериментальной груп

пы научились регулировать уровень реак

тивной тревожности и функционального 

напряжения организма . При сравнении 

результатов соревновательной деятельно

сти можно отметить следующее. Из пят

надцати контролируемых показателей, ха

рактеризующих уровень реализации тех

нико-тактической, физической и психоло

гической подготовленности юных баскет

болистов в условиях соревновательной 

деятельности, в экспериментальной груп

пе достоверные приросты получены по 

всем показателям, в контрольной - толь

ко по восьми. Отмечен значительный при

рост коэффициента полезности игроков в 

экспериментальной группе - 210,3%. 

Таким образом, данные нашего иссле

дования подтверждают необходимость 

совершенствования процесса восстанов

ления организма после возрастающих фи

зических и психических нагрузок сред

ствами целенаправленного комплексного 

воздействия программы дополнительных 

мероприятий, включающих направленное 

тренировочное воздействие и восстанови

тельные процедуры, способствует повы

шению эффективности соревновательной 

деятельности баскетболистов на этапе пе

рехода в группы спортивного совершен

ствования. 
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