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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. В настоящее время реформирование 

системы физического воспитания в школе требует поиска и научного 

обоснования высокоэффективных средств и методов физической подготовки 

школьников в баскетболе. [2;12] 

Скоростные способности в баскетболе являются лимитирующими при 

выполнении большинства спортивных и трудовых действий. При выполнении 

физических упражнений очень важна способность к психологической 

саморегуляции поведения, так как она является своеобразным индикатором 

проявления большинства физических способностей человека, а также без нее 

не возможно достаточное проявление волевых качеств. Возраст 12–13 лет 

является критическим для развития большинства психических процессов, 

особенно связанных с проявлением двигательной активности человека. В этом 

возрасте интенсивно развивается и созревает ряд морфологических, 

психологических, двигательных функций, происходят сохранение и развитие 

потребностей в активной деятельности. [8;14;16;19] 

Регуляция функциональных состояний, индивидуальных особенностей 

саморегуляции произвольной активности, поведение и деятельность человека, 

когнитивная, личностная, эмоционально-волевая регуляция, индивидуальные 

стили регуляции и реализация различных видов произвольной активности, – 

всѐ это как фундамент психологической саморегуляции, закладывается в 

детском возрасте.[4;13] 

Развитые ресурсы саморегуляции обеспечивают стабильное 

функционирование адаптационных процессов, гибкую поддержку 

работоспособности, укрепление стрессоустойчивости и сохранение здоровья. 
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Теоретический анализ научно-методической и специальной 

литературы выявило противоречие между требуемым развитием 

психологической саморегуляции произвольной активности двигательного 

действия в сочетании с развитием скоростных способностей в басктеболе и 

недостаточным уделением внимания в программном материале по 

физической культуре в школе для обучающихся 6-х классов. В этом плане 

актуален поиск новых методических подходов в совершенствовании 

скоростных способностей у школьников в баскетболе. [4;24;27] 

Данное противоречие выявило проблему выражающиеся в 

необходимости разработки методики направленной на развитие 

скоростных способностей в баскетболе совместно с психологической 

саморегуляции произвольной активности двигательного действия. 

Цель исследования: научное обоснование влияния психологической 

саморегуляции произвольного действия на развитие скоростных 

способностей в баскетболе обучающихся 6-х классов на уроках по 

физической культуре. 

Объект исследования: учебно-воспитательный процесс по 

физической культуре в школе. 

Предмет исследования: методика психологической саморегуляции 

развития скоростных способностей в баскетболе обучающихся 6-х классов 

на уроках по физической культуре. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что разработанная нами 

экспериментальная методика развития способности к психологической 

саморегуляции на физической культуре позволит улучшить показатели 

скоростных способностей обучающихся 6-х классов в баскетболе. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую и специальную 

литературу по теме исследования; 
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2. Разработать экспериментальную методику психологической 

саморегуляции произвольного движения направленную на развитие 

скоростных способностей обучающихся 6-х классов на уроках по баскетболу; 

3. Провести педагогический эксперимент и проверить эффективность 

экспериментальной методики психологической саморегуляции 

произвольного движения направленную на развитие скоростных 

способностей обучающихся 6-х классов на уроках по баскетболу; 
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ГЛАВА 1.ОБЗОР ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ 

Анатомо-физиологические и психологические особенности юношей и 

девушек 12-13 лет 

Человеческий организм – развивающаяся система, где все 

взаимосвязано, в том числе физиология и психика. Физиологический 

возраст определяется в значительной степени количеством прожитых 

нами лет. Но возраст не только физиологическое понятие. Существует 

также психологический возраст, который может не совпадать с 

физиологическим и паспортным. Говоря о психологическом возрасте, 

имеют в виду, в частности, то, что для большинства людей в тот или 

иной период времени становится важным определенный круг проблем, 

что их отношения с окружающими приобретают определенный характер. 

Главное содержание подросткового возраста составляет его 

переход от детства к взрослости. Все стороны развития как 

физиологического, так и психического подвергаются качественной 

перестройке; возникают и формируются новые психологические 

новообразования: рефлексия, чувство взрослости, способность к 

саморегуляции, произвольность, формируется самосознание. Этот 

процесс преобразований и определяет все особенности личности детей 

подросткового возраста. 

Подростковый возраст - важный период в формировании опорно- 

двигательного аппарата. Малоподвижный образ жизни может привести к 

нарушениям осанки, что не только портит внешность, но и 

неблагоприятно сказывается на развитии и работе многих внутренних 

органов. Физиологи считают, что мышечная активность подростка 

должна быть не менее 4-5 ч в сутки. [40;41] 
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Подростковый возраст характеризуется значительными 

изменениями в строении тела и протекания физиологических процессов. 

Первая неравномерность развития: неравномерное развитие скелета, при 

быстром росте позвоночника и конечностей наблюдается отставание и 

развитии грудной клетки. Она становится узкой по сравнению с 

удлиненным телом. В то же время наблюдается диспропорция в 

развитии костей и мышц. Трубчатые кости опережают в своем развитии 

мышцы, которые, вследствие своей эластичности, вытягиваются, что 

приводит к нарушению координации. Следующая неравномерность - в 

период полового созревания увеличивается мышечная сила, которая еще 

не сопровождается развитием мышечной выносливости - это 

расхождение нередко является причиной мышечного напряжения. У 

детей в 11-15 лет наиболее ярко проявляется несоответствие между 

ростом тела, развитием легочного аппарата и сердечнососудистой 

системой. Грудная клетка у подростка узкая и жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ) не соответствует общему весу, поэтому подростки часто 

испытывают своеобразное ощущение неполного вдоха. Отстает от 

общего роста и сердечнососудистая система: увеличение диаметра 

артерий не соответствует увеличению размера сердца, что может 

вызвать неравномерное снабжение мозга кровью. Частое кислородное 

голодание мозга вредит быстрой утомляемостью, снижением 

работоспособности, раздражительностью. [31] 

Данный возраст является сенситивным для развития гибкости, 

быстроты и координации. 

В 11-15 лет существенно изменяется содержание деятельности. 

Учение продолжает влиять на развитие личности, но ведущей становится 

социально-значимая деятельность. В этом возрасте дети активно ищут 

дополнительные внешкольные интересы. Главным новообразованием 

данного возраста является чувство взрослости, оно характеризуется 
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активным стремлением подростка избавиться от всего детского, 

заявить права на самостоятельность и уважение своей личности. 

При восприятии у подростков большую роль играет первое 

впечатление. В зависимости от него ребенок определенным образом 

относится как к учителю, так и к предмету. 

Преобладает наглядно-образное мышление. Основным методом 

обучения остается наглядный метод. В то же время мышление становится 

более самостоятельным и логичным. Детям уже интересно, для чего 

выполняются упражнения. 

Подростковый возраст характеризуется повышенной эмоциональной 

возбудимостью, импульсивностью, быстрой сменой настроения, 

склонностью к аффектам. 

Внимание становится более произвольное. Вырабатывается умение 

быстро концентрировать и четко распределять свое внимание. 

Меняется мотивация поведения подростка. Главным мотивом 

становится мотив быть принятым в группе сверстников. Ради их уважения 

подросток способен на максимальные физические и психические усилия. 

Продолжает формироваться самооценка. В подростковом возрасте 

многие достигают высоких результатов, и так как оценка не 

сформировалась, нужно работать с ребенком, не перехваливать его и 

ставить следующую цель, чтоб он знал к чему стремиться. [32;14] 

1.2. Эмоциональные и психологические состояния в спортивно-

физкультурной деятельности 

Состояние – реакция функциональных систем организма в целом на 

внешние и внутренние воздействия, направленная на сохранение 

целостности организма и обеспечение его жизнедеятельности в 

конкретных условиях обитания. 
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Тревога - эмоциональное состояние спортсмена, возникающее в 

ситуациях неопределенной опасности и проявляющееся в ожидании события, 

интересующего спортсмена, по исходу своему неизвестного (приятным оно 

будет или неприятным) и потому его волнующего. Тревога - это первая 

эмоциональная реакция при стрессе. 

Причинами возникновения тревоги могут быть: осознание важности, 

значительности, высокой ответственности выступления в соревновании; 

несоответствие уровня подготовленности спортсмена требованиям 

напряженной соревновательной борьбы; психическое состояние спортсмена с 

повышенной тенденцией предупреждения неуспеха; неадекватная оценка 

собственных действий и действий соперника; выполнение упражнений, 

связанных с риском и опасностью и др. 

Показателями тревоги могут быть: ощущение беспомощности; общая 

дезорганизация деятельности, нарушающей ее направленность и 

результативность; затруднения в дыхании: чувство стеснения в горле и 

груди; сильное сердцебиение; повышение АД и ЧСС; уменьшение 

слюноотделения; рвота; потение; тремор; частый диурез. 

Тревожность - склонность спортсмена к переживанию тревоги, 

характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги - один 

из основных параметров индивидуальных различий. 

Утомление - функциональное состояние организма спортсмена, 

вызванное умственной или физической работой, при которой наблюдается 

временное снижение работоспособности в связи с длительным воздействием 

нагрузок. 

Реакции на фрустрацию: 

1 - досада на себя; 

2 - злость на других; 

3 - обесценивание предъявляемой задачи («задача неразрешимая, никто 

не может придумать ответа»); 
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4 - тревожность («мне теперь покоя не будет из-за этой задачи»); 

5 - депрессия. 

Психическое состояние - это психическая деятельность в определенном 

промежутке времени, показывающая особенности протекания психических 

процессов, детерминированных условиями внешней среды и особенностями 

личности. 

К неблагоприятным психическим состояниям относятся: 

• связанные с отрицательными асоциальными по своей направленности 

чертами характера и свойствами личности, навязчивые и устойчивые по 

своим проявлениям (например, зазнайство); 

• снижающие результаты общественно значимой спортивной 

деятельности астенические или пассивные эмоции, например 

самоуспокоенность, апатия; 

• отвлекающие от основной спортивной задачи, направленные на 

посторонние объекты, имеющие активный характер, но уводящие от 

выполнения основной деятельности, например те или другие заботы, восторг, 

гнев, вызванные личными отношениями; 

•  неблагоприятно влияющие на физическое и психическое здоровье 

(невротизирующие психику, вызывающие грубое нарушение функций 

внутренних органов, ослабляющие защитные силы организма). 

Состояние тревожности - это наиболее распространенное состояние у 

спортсменов перед стартом и перед впервые выполняемым сложным 

упражнением. Оно возникает у спортсмена перед стартом, результаты 

которого для него значимы, но исход неизвестен. Симптомы состояния 

тревожности следующие: сомнение в будущих результатах, замедление 

двигательных реакций, нарушение дыхательного цикла, уменьшение объема 

и частоты дыхательных движений. Состояние тревожности усугубляется 

неуверенностью спортсмена. 
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Состояние страха - это состояние возникает перед выполнением 

опасных спортивных упражнений (возможность срыва и получения травмы) 

и перед встречей с сильным соперником (бокс, борьба и т.п.). Симптомы 

состояния страха следующие: увеличение частоты сердечных сокращений, 

побледнение или покраснение кожных покровов, расширение зрачков, 

оцепенение, дрожь, заторможенность. Следует иметь в виду, что на 

протекание состояния страха и на его симптомы влияют личностные 

особенности спортсмена (свойства нервной системы, волевые качества). 

Состояние монотонии наиболее характерно для марафонцев, 

лыжников, конькобежцев, гребцов, штангистов, велосипедистов и др. Для 

состояния монотонии характерно: падение интереса к тренировочной работе, 

преждевременная усталость, ослабление внимания, чувство 

неудовлетворенности, сонливость, увеличение времени сложной реакции, 

реагирование на ложные выпады противника, укорочение времени простой 

реакции. 

Состояние психического пресыщения. Это состояние, как правило, 

появляется вслед за монотонней, но может возникать и самостоятельно. К 

симптомам этого состояния относятся: возбужденность, раздражительность, 

отвращение к выполняемой работе, укорочение времени сложной реакции, 

снижение частоты сердечных сокращений, дыхания, вентиляции легких и 

энерготрат. 

Состояние стресса. Стресс, вызванный участием спортсмена в 

соревнованиях, - это целостное психофизиологическое состояние личности, 

возникающее в трудной ситуации, связанное с активным положительным 

отношением к выполняемой деятельности, характеризуется сознательной 

ответственностью и сопровождается неспецифическими вегетативными и 

эмоциональными изменениями. В состоянии стресса могут появляться как 

положительные, так и отрицательные сдвиги в выполняемой деятельности. 

Динамика состояния стресса обусловлена свойствами нервной системы. 
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Уровень достижений спортсмена в состоянии стресса определяется степенью 

развития стресса и силой нервной системы. 

Состояние неуверенности в успешном выступлении является 

результатом оценки спортсменом предстоящей соревновательной ситуации. 

Если спортсмен уверен в успешном выступлении на соревновании, то 

запланированный им результат, как правило, достигается. Состояние 

неуверенности (низкой уверенности) отрицательно сказывается на 

предстоящей деятельности, запланированный результат не достигается. 

Состояние фрустрации - это состояние человека, выражающееся в 

характерных особенностях переживания и поведения, вызываемое 

объективно не преодолимыми трудностями, возникающими на пути к 

достижению цели. 

При низком уровне сопротивляемости к фрустрации может появиться 

ее деструктивное воздействие на личность, заключающееся в следующем: 

-  нарушение тонкой координации; 

- когнитивная ограниченность, из-за которой субъект не видит 

альтернативных путей или другой цели; 

-  эмоциональное возбуждение с частичной утратой контроля над собой 

и ситуацией. 

Психологическая устойчивость - качество личности, позволяющее 

спортсмену противостоять неблагоприятному давлению обстоятельств, 

сохранять здоровье работоспособность. 

Эмоциональная устойчивость - положительное психическое качество, 

спортсмена в ответственные моменты спортивной борьбы достигает 

оптимальной степени интенсивности, стабильности и устойчивой 

направленности на решение спортивных задач. 

Стойкость -способность противостоять трудностям, сохранять веру в 

ситуациях фрустрации и постоянный уровень настроения. 
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Уравновешенность - способность соразмерять уровень напряжения с 

ресурсами психики и организма спортсмена. 

Сопротивляемость - способность к сопротивлению тому, что 

ограничивает свободу поведения, свободу выбора, как в отдельных 

решениях, так и в выборе образа жизни в целом. 

1.3. Методы и методики психологической саморегуляции 

Под психорегуляцией понимается комплекс мероприятий, 

направленных на формирование у спортсмена психического состояния, 

способствующего наиболее полной реализации его потенциальных 

возможностей. Психофизиологической основой такого состояния служит 

оптимальное соотношение рабочей (эрготропной) и восстановительной 

(трофотропной) систем. 

Существует множество методов психорегуляции, которые можно 

квалифицировать следующим образом: 

1. по природе применения. Это методы гетерорегуляции (применяются 

из вне) и методы саморегуляции (аутогенные); 

2. по содержанию. Это словесные методы (вербальные) и бессловесные 

(невербальные); 

3. по технике оснащения. Это аппаратные и безаппаратные методы; 

4. по мере использования. Это контактные и безконтактные методы. 

Наиболее распространенным принципом квалификации является 

выделение двух групп методов: гетерорегуляционных и ауторегуляционных. 

Далее в работе мы рассмотрим методы психической саморегуляции, не 

забывая говорить о том, что некоторые из методов, к сожалению, подходят 

далеко не всем. Есть люди, которые не могут последовательно использовать 

предлагаемые формулы самовнушения. При определенных недугах у них 

возникает неверие в данный способ самовнушения. Поэтому из большого 
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числа методов саморегуляции надо выбирать те, которые наиболее близки 

индивидуально, более импонируют спортсмену и помогают ему в конечном 

итоге найти, что называется «ключ к себе».[4] 

Особое место в регуляции психических состояний спортсмена занимает 

саморегуляция. Она предлагает воздействие человека на самого себя с 

помощью слов, мысленных представлений и их сочетания. Различают 

убеждение и самовнушение. Самоубеждение – это воздействие на самого 

себя с помощью логически обоснованных доводов, на основе познания 

законов природы и общества. Самовнушение – это способ воздействия, 

основанный на вере, на доверии к источнику, когда истина принимается в 

готовом виде, без доказательств, но от этого она не становится менее 

значительной, чем познанная истина. С помощью средств саморегуляции 

можно управлять процессами, которые в обычных условиях регуляции не 

поддаются. В качестве примера приведем общеизвестные достижения йогов 

в регуляции обмена веществ, работы сердца, температуры тела. В культуре и 

науке народов мира накоплены обширные сведения о саморегуляции. 

Методы психической саморегуляции можно квалифицировать на 

ве рба льные  и не ве рба льные . К ве рба льным ме тода м относится а утоге нна я 

тре нировка  и е ѐ модифика ции, «на ивные » ме тоды са море гуляции и 

просте йшие  ме тоды са море гуляции. К не ве рба льным ме тода м 

са море гуляции относятся а ппа ра турные  и бе за ппа ра турные . 

Аппа ра турные  не ве рба льные  ме тоды в свою оче ре дь де лятся на  

конта ктные  и бе сконта ктные . Бе за ппа ра турные  не ве рба льные  ме тоды 

са море гуляции включа ют все  «на ивные », просте йшие  ме тоды и 

иде омоторную тре нировку.[21] 

В спорте чаще всего используют четыре разновидности психической 

саморегуляции. Это аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка, 

психологическая тренировка и идеомоторная тренировка.
 

Они являются 

ме тода ми психиче ской са море гуляции. 



14 

 

Аутогенная тренировка – состоит из двух ступе не й: низше й и 

высше й. Низша я орие нтирова на  на  снятие  психиче ского на пряже ния, 

успокое ния. Высша я пре дпола га е т пе ре ход че лове ка  в особое  состояние  – 

на де жды, дове рия, ве ры в бе згра ничные  возможности орга низма  по 

пре одоле нию боле зне й и ра зличных не доста тков ха ра кте ра , по 

формирова нию же ла те льных психологиче ских ка че ств. При этом че лове к 

не  пре дста вляе т, ка ким путе м може т быть достигнуто же ла е мое , 

полностью пола га ясь на  возможности свое го орга низма . Сте пе нь овла де ния 

да нным ме тодом за висит от ра зра ботки свое обра зной ле стницы слове сных 

формул, ша га я по ступе нька м которой, че лове к пе ре ходит от исходного 

психиче ского состояния к не обходимому для здоровья, высших спортивных 

достиже ний, ра звитию психики. 

Психорегулирующая тренировка – е сть ва риа нт а утоге нной 

тре нировки, а да птирова нной к условиям за нятий спортом. Она  а дре сова на  

людям, хорошо вла де ющим ре ла кса цие й мышц, пра ктиче ски здоровым, 

уде ляющим большое  внима ние  ра звитию координа ции движе ний. В связи с 

этим в психоре гулирующе й тре нировке  не  приме няются формулы 

пре одоле ния этого чувства  (е сли оно всѐ-та ки возника е т). Гла вной за да че й 

психоре гулирующе й тре нировки являе тся упра вле ние  уровне м 

психиче ского на пряже ния. 

Психомышечная тренировка – ме тод психиче ского са мовнуше ния, 

при котором ра бота  мозга  сосре доточе на  в основном на  «тре нировке  

пре дста вле ний». Психологиче ска я тре нировка  на пра вле на  на  

сове рше нствова ние  двига те льных пре дста вле ний гла вным обра зом за  сче т 

сосре доче ния внима ния и обе спе че ния созна те льного контроля движе ний. 

Ме тодика  боле е  проста  в сра вне нии с а утоге нной и психоре гулирующе й 

тре нировкой, доступна  юным спортсме на м. В не й используются ра зра ботки 

ра зличных школ психотре нинга , в ча стности, дыха те льные  упра жне ния, 

ма ксима льное  на пряже ние  мышц и покой после  не го, а  та кже  за крыва ние  
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гла з. В психомыше чной тре нировке  выде ляются че тыре  ступе ни пе ре хода  

к ра ссла бле нию и от не го к а ктива ции: обща я пе ре стройка  с 

га рмониза цие й состояния, це ле на пра вле нна я психомыше чна я ре гуляция, 

обще е  ра ссла бле ние  мышц те ла  и а ктива ция, обусловле нна я ха ра кте ром 

де яте льности. 

Идеомоторная тренировка – состоит в созна те льном а ктивном 

пре дста вле нии те хники движе ний. В иде омоторной тре нировке  принято 

выде лять три основных функции пре дста вле ний: програ ммирующую, 

тре нирующую и ре гуляторную. Пе рва я ба зируе тся на  пре дста вле нии 

иде а льного движе ния, втора я на  пре дста вле ниях, обле гча ющих освое ния 

на выка , тре тья – на  пре дста вле ниях о возможной корре кции, контроля 

движе ний и связях отде льных эле ме нтов. В соотве тствии с этим 

ра зра бота на  и структура  иде омоторной тре нировки, включа юща я 

внутре ннюю а ктуа лиза цию (фа зы экспозиции, обсе рва ции, иде омоторна я) и 

вне шнюю ре а лиза цию (фа зы имита ции и пра ктиче ской тре нировки). 

Иде омоторна я тре нировка  – пла номе рно повторяе мое , созна те льное , 

а ктивное  пре дста вле ние  и ощуще ние  осва е мого спортивно-те хниче ского 

на выка . Она  може т приме няться на  все х эта па х подготовки спортсме на . 

Активное  пре дста вле ние  ре а льно выполняе мых двига те льных на выков 

способствуе т овла де нию и их укре пле нию, корре ктирова нию, а  та кже  

ускоре нию сове рше нствова ния. 

Пре дста вле ние  движе ний можно ква лифицирова ть сле дующим 

обра зом: 

- ка к пра вильно ка ртину (обра зе ц) ре а льных де йствий, которые  

будучи програ ммной де яте льностью выполняют програ ммирующую 

функцию; 

- ка к обра з, который помога е т проце ссу освое ния движе ния и 

выполняе т, та ким обра зом, тре нирующую функцию; 
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- ка к обра з, который возника е т в проце ссе  контроля и испра вле ния 

движе ний по ходу выполне ния, ка к связующе е  зве но и осуще ствляе т те м 

са мым ре гуляторную функцию. 

Ме ха низм возде йствия иде омоторной тре нировки выра жа е тся в том, 

что использова ние  мыше чного поте нциа ла  происходит не осозна нное  и 

не видимое  инне рва ция мышц, импульсна я структура  которой соотве тствуе т 

ощуща е мым пре дста вляе мым или вообра жа е мым. Се годня обще принято, 

что ка ждый проце сс обуче ния состоит из зве нье в обра тной связи, 

информирующие  о достигнутом эффе кте  и обе спе чива ющим бла года ря 

вне се нию попра вок достиже нию поста вле нной це ли. 

В спортивной пра ктике  опра вда ла  се бя сле дующа я структура  

иде омоторной тре нировке , ра зра бота нна я на  основе  этих принципиа льных 

позиций: 

1.внутре нняя а ктуа лиза ция - а бсе рва тивна я фа за  (на блюде ние ) – 

оптиче ское  изобра же ние  двига те льного цикла  с особым а кце нтирова ние м 

основных моме нтов с помощью кино-, виде оза писе й или кинопрогра мм; - 

экспозиционна я фа за  (програ мма  нижне й ступе ни а удимоторной 

тре нировки, не которые  упра жне ния); - иде омоторна я фа за  (3-5 кра тное  

повторе ние  внутре нне го пре дста вле ния в соотве тствии с писме нным 

за да ние м) 

2. вне шняя ре а лиза ция - имита ционна я фа за  – эле ме нты 

а удиомоторных упра жне ний, ре а льно выполняе мых в опре де ле нной 

после дова те льности в общих че рта х (на ме к на  движе ние  или ка к бы 

повторе ние  вообра жа е мого); - фа за  пра ктиче ской тре нировки ( 

упра жне ния, тре нирова нное  иде омоторным ме тодом, выполняе тся 

пра ктиче ски).[19;20] 

При ра зра ботке  индивидуа льной эффе ктивности иде омоторных 

програ мм ва жно учитыва ть ряд моме нтов: 
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- в ре а льной фа зе  в проце ссе  выполне ния не которых основных 

упра жне ний должна  повыша ться внутре нняя готовность к вообра же нию и 

снижа е тся инте нсивность возде йствия внутре нних и вне шних поме х; 

- соде ржа ние  програ мм иде омоторной тре нировке  должны 

выра ба тыва ться совме стно спортсме н, тре не р, психолог и биоме ха ник. 

В проце ссе  обуче ния изме няе тся потре бность спортсме на  в 

информа ции. Поэтому програ ммы иде омоторной тре нировки ча сто 

подле жа т корре ктировке  и должны учитыва ть урове нь подготовле нности 

спортсме на  в да нный моме нт; - ча сто отвле ка ющие ся спортсме ны, которым 

ле гко поме ша ть, могут на говорить соде ржа ние  програ ммы на  диктофон и 

пе ре д иде омоторной тре нировкой прослуша ть за пись. Бла года ря этому е му 

буде т ле гче  сосре доточиться и вообра зить услыша нное ; - число повторе ний 

в иде омоторной тре нировке  (2-5) за висит от уровня подготовле нности 

спортсме на  и за да ч обуче ния. Боле е  сложные  двига те льные  на выки 

отра ба тыва ются с помощью боле е  коротких повторе ний во вре мя одного 

за нятия, пе ре рывы ме жду которыми должны быть сокра ще нны; - 

информа цию, которую получа е т спортсме н во вре мя тре нировки, должна  

быть сформулирова на  ясно и однозна чно, должна  сопровожда ться 

объясне ние м, ка к на до выполнять упра жне ние . 

В спортивной де яте льности с психологиче скими це лями используют и 

ряд других ме тодик: «на ивна я» психоре гуляция (та лисма ны, ритуа лы, 

ра зминки и т.д.), музыка льное  сопровожде ние  и функциона льна я музыка , 

контроль состояния голоса , дыха те льные  упра жне ния, спе циа льные  

психоре гулирующие  компле ксы физиче ских упра жне ний. 

«Наивная» психорегуляция – в отличии от на учно-обоснова нных 

психоре гулирующих ме тодов, выра ба тыва ются «на ивные » прие мы на  

основа нии субъе ктивного опыта  спортсме на  при выполне нии на грузки на  

тре нировке  и соре внова ниях. Ча сто они являются ре зульта та ми ситуа ций, 

связа нной с пе ре житым успе хом, достиже ние м це ли, опра вда вшим их 
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эффе ктивность. Соде ржа ние  их може т та к же  опре де ляться приме ром 

других опытных спортсме нов или тре не ра . Приме ры «на ивной» 

психоре гуляции в больше й сте пе ни обусловле ны личностными 

особе нностями спортсме на  и не  все гда  могут быть ре коме ндова ны другому 

че лове ку бе з пре два рите льной прове рки или корре кции. Эффе кт этих 

прие мов оце нива е тся спортсме ном субъе ктивно и не  все гда  прове ряе тся 

объе ктивными на учными ме тода ми иссле дова ния. Прие мы «на ивной» 

психоре гуляции при многокра тном приме не нии в одних и те х же  или 

сходных ситуа циях в ряде  случа е в на чина ют выполнять функцию 

ра знообра зных пове де нче ских програ мм. Ка к пра вило, эффе кт приме не ния 

этих прие мов проявляе тся не ме дле нно. 

Эффе ктивность «на ивных» ме тодов за висит от отожде ствле ния це ле й 

спортсме на  с соде ржа ние м упра жне ний, от физиче ской на грузки, уровня 

подготовле нности спортсме на  и е го индивидуа льного ра курса , поста новки 

пробле мы. Приме не ние  ме тодов «на ивной» психоре гуляции усилива е т 

стимулирующую и орие нтирующую ре гуляцию и в ме ньше й сте пе ни влияе т 

на  осуще ствле ние  са мого проце сса  спортивной де яте льности, т.е . на  

упра вле ние  выполне ние м движе ний. В сфе ру влияния «на ивной» 

психоре гуляции входит усиле ние  позитивных и исключе ние  не га тивных 

уста новок и пре дложе ний относите льно са мого се бя, сопе рника , 

ожида е мого ре зульта та , условий и ме ста  прове де ния соре внова ний. Сюда  

же  относится и формы психиче ского са мовнуше ния, на пра вле нные  на  

пре одоле ние  стра ха , монотонности, а нтипа тии. «На ивна я» психоре гуляция 

влияе т на  мобилиза цию ра ботоспособности в ходе  соре внова ний 

(пре одоле ть се бя). При этом особе нно це ле сообра зно а ктивируются 

эмоциона льно-воле вые  уста новочные  проце ссы. Тре нировочные  формы и 

ме тоды «на ивной» са море гуляции используются пре имуще стве нно в фа зе  

не посре дстве нной подготовки к соре внова ниям, но могут приме няться и для 

подготовки к высоким тре нировочным на грузка м. 
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Простейшие методы саморегуляции. В отличии от «на ивных» их на до 

спе циа льно тре нирова ть. Они инте ре сны те м, что е сте стве нны для ка ждого 

че лове ка , присущи е го обычному пове де нию. Они могут быть ве рба льными 

и не ве рба льными. К пе рвой относятся ме тоды са моубе жде ния, 

са моприка за , прие мы психиче ской за щиты, основа нные  на  фа нта зии, 

ра циона лиза ции и за ме ча нии. К не ве рба льным ме тода м относятся 

дыха те льные  и мимиче ские  упра жне ния, упра жне ния, основа нные  на  

вызове  спе циа льных мыше чных ощуще ний и т.д. Хотя эти ме тоды 

е сте стве нны для пове де ния че лове ка , их на до спе циа льно тре нирова ть, 

доводя до а втома тизма , до та кого состояния, когда  пусковым стимулом к их 

приме не нию буде т изме нивше е ся функциона льное  состояние  спортсме на . 

К просте йшим ме тода м са море гуляции относят: 

- использова ние  прие мов логики; 

- использова ние  са моприка зов (на до!); 

- использова ние  обра зов; 

- це ле на пра вле нное  пре дста вле ние  ситуа ции; 

- способы отвле чься; 

- созна те льное  упра вле ние  мыше чным тонусом; 

- контроль состояния голоса ; 

- дыха ние , ка к сре дство са море гуляции. 

Аппаратурные невербальные методы саморегуляции. Быва ют 

конта ктные  и бе сконта ктные . К а ппа ра турным конта ктным ме тода м 

са море гуляции относятся все  те , когда  спортме н са м используе т приборы 

типа  ПЭЛАНА (прибор эле ктроа на льге зии) и ЛЭНАР (ле че бный 

эле ктрона ркоз), помога ющие  е му достичь эффе кта  ра ссла бле ния, 

изба виться от не приятных эмоций и чувств. К этим ме тода м относятся 

а удиосре дства  (музыка , спе циа льные  шумы, е сли их прослушива ние  

осуще ствляе тся индивидуа льно че ре з на ушники). Сюда  же  относятся 

ме тоды, построе нные  на  принципа х биологиче ской обра тной связи. Строго 
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говоря, они пре дна зна че ны в пе рвую оче ре дь для контроля за  изме не ние м 

ве ге та тивных функций (ча стота  се рде чных сокра ще ний, эле ктрокожного 

сопротивле ния, а рте риа льного да вле ния крови и ряда  других), 

произвольное  упра вле ние  которыми за трудните льно. Одна ко приме не ние  

принципа  биологиче ской обра тной связи де ла е т са море гуляцию боле е  

на глядной. Са ми приборы при этом выходят за  ра мки контроле ров эффе кта , 

они ста новятся и сре дством, влияющим на  проце сс са моупра вле ния. 

Аудиовизуа льные  сре дства  ста новятся бе сконта ктными, ка к только они 

на чина ют де йствова ть диста нционно, подчиняясь, одна ко, упра вляющим 

влияние м са мого спортсме на . 

В ка че стве  сре дств са море гуляции може т быть использова на  та кже  

дозирова нна я ходьба  и бе г. Иде омоторна я тре нировка  используе тся, ка к 

основа  пре дста вле ния, а  не  слове сное  описа ние  де йствий и двига те льных 

а ктов. 

1.4. Средства и методики развития скоростных способностей в 

баскетболе 

Скоростные способности – это компле кс морфо-функциона льных 

свойств че лове ка , обе спе чива ющих выполне ние  двига те льных де йствий в 

минима льный для да нных условий отре зок вре ме ни. 

Ра злича ют элементарные и комплексные формы проявле ния 

скоростных способносте й. К элементарным формам относятся быстрота 

двигательной реакции, быстрота одиночного движения, частота (темп) 

движений.[39] 

Все  двига те льные  ре а кции, сове рша е мые  че лове ком, де лятся на  две  

группы: простые  и сложные . Простая реакция пре дста вляе т собой 

ла те нтное  вре мя ре а гирова ния изве стным движе ние м на  за ра не е  

обусловле нный сигна л (ста рт в бе ге  на  выстре л или кома нду). Ла те нтное  
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вре мя простой ре а кции у взрослых, ка к пра вило, не  пре выша е т 0,3 се к. 

Проста я двига те льна я ре а кция име е т большое  зна че ние  в те х вида х 

двига те льной де яте льности, где  ре зульта т во многом за висит от быстроты 

на ча ла  движе ния (спринт, игры, стре льба , фе хтова ние ). В обычной жизни 

та кже  встре ча е тся не ма ло случа е в, тре бующих мгнове нного ре а гирова ния, 

особе нно в экстре ма льных ситуа циях – на  тра нспорте , производстве  и т.п. 

Сложная двигательная реакция де лится на  два  вида : 

– ре а кция на  движущийся объе кт (на приме р, на  поле т мяча ); 

– ре а кция с выбором, связа нна я с не обходимостью выбора  из 

не скольких возможных ва риа нтов одного на иболе е  подходяще го де йствия. 

Сложные  двига те льные  ре а кции встре ча ются в вида х спорта , 

ха ра кте ризующихся постоянной и вне за пной сме ной ситуа ции де йствий 

(спортивные  игры, е диноборства , горнолыжный спорт и т.д.). Большинство 

сложных двига те льных ре а кций в физиче ском воспита нии и спорте  – это 

ре а кции «выбора » (когда  из не скольких возможных де йствий тре буе тся 

мгнове нно выбра ть одно, а де ква тное  да нной ситуа ции). 

В ряде  видов спорта  та кие  ре а кции одновре ме нно являются 

ре а кциями на  движущийся объе кт (мяч, ша йба  и т.п.). 

Быстрота одиночного движения опре де ляе тся вре ме нным 

инте рва лом, за тра че нным на  е го выполне ние  (на приме р, уда р в боксе ). 

Частота, или темп, движений – это число движе ний в е диницу 

вре ме ни (на приме р, число бе говых ша гов за 10 се к.). 

В простых ре а кциях на блюда е тся зна чите льный положите льный 

пе ре нос скоростных способносте й. Че лове к, обла да ющий хороше й 

ре а кцие й в одних ситуа циях, може т ве ликоле пно ре а гирова ть в любых 

других, одна ко ме жду ра зными эле ме нта рными форма ми прямой связи не  

суще ствуе т. К приме ру, че лове к с хороше й двига те льной ре а кцие й не  

обяза те льно проде монстрируе т высокий те мп движе ний и на оборот. 
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Комплексные формы проявле ния скоростных способносте й 

на блюда ются в сложных двига те льных а кта х, для которых ха ра кте рно 

соче та ние  эле ме нта рных форм проявле ния скоростных способносте й с 

другими двига те льными способностями (силовыми, координа ционными и 

др.). 

К та ким комплексным формам проявле ния относятся: 

– способность быстро набирать скорость на старте до максимально 

возможной (ста ртовый ра згон в спринте рском бе ге , конькобе жном и 

гре бном спорте , рывки в игровых вида х спорта  и т.п.); 

– способность к достижению высокого уровня дистанционной 

скорости (в спринте рском бе ге , пла ва нии и других цикличе ских вида х 

спорта ); 

– способность быстро переключаться с одних действий на другие и 

т.п. 

Урове нь ра звития и проявле ния скоростных способносте й за висит от 

сле дующих факторов: 

1. Подвижности и ла бильности не рвных проце ссов, т.е . скорости 

пе ре хода  не рвных це нтров из состояния возбужде ния в состояние  

торможе ния и обра тно. 

2. Соотноше ния ра зличных мыше чных волокон, их эла стичности, 

ра стяжимости. 

3. Эффе ктивности внутримыше чной и ме жмыше чной координа ции. 

4. Ге не тиче ские  да нные  че лове ка . По да нным на учных 

иссле дова ний, быстрота  простой ре а кции приме рно на 60–88% 

опре де ляе тся на сле дстве нностью, а  скорость, проявляе ма я в це лостных 

двига те льных а кта х, бе ге , за висит приме рно в ра вной сте пе ни от ге нотипа  

и сре ды (40–60%) 

5. Сте пе ни ра звития воле вых ка че ств, силовых и координа ционных 

способносте й, гибкости. 
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6. Эне рге тиче ских за па сов в мышце  (соде ржа ния 

а де нозинтрифосфорной кислоты в мышца х, скорости е е  ра сще пле ния и 

ре синте за ). 

7. Возра ста  и пола . 

На иболе е  бла гоприятными пе риода ми для ра звития скоростных 

способносте й ка к у ма льчиков, та к и у де воче к счита е тся возра ст от 7 до 11 

ле т. Не сколько в ме ньше м те мпе  рост ра зличных пока за те ле й скоростных 

способносте й продолжа е тся с 11 до 14–15 ле т. К этому возра сту фа ктиче ски 

на ступа е т ста билиза ция ре зульта тов в пока за те лях быстроты простой 

ре а кции и ма ксима льной ча стоты движе ний. Це ле на пра вле нные  

возде йствия или за нятия ра зными вида ми спорта  ока зыва ют 

положите льное  влияние  на  ра звитие  скоростных способносте й: спе циа льно 

тре нирующие ся име ют пре имуще ство на 5–20% и боле е , а  рост ре зульта тов 

може т продолжа ться до 25 ле т. 

Половые  ра зличия в уровне  ра звития скоростных способносте й 

не ве лики до 12–13-ле тне го возра ста . Позже  ма льчики на чина ют опе ре жа ть 

де воче к, особе нно в пока за те лях быстроты це лостных двига те льных 

де йствий (бе г, пла ва ние  и т.д.). 

Скоростные  способности ве сьма  трудно подда ются ра звитию. 

Возможность повыше ния скорости в локомоторных цикличе ских а кта х 

ве сьма  огра ниче на . В проце ссе  спортивной тре нировки повыше ние  

скорости движе ний достига е тся не  только возде йствие м на  собстве нно 

скоростные  способности, но и иным путе м – че ре з ра звитие  силовых и 

скоростно-силовых способносте й, скоростной выносливости, 

сове рше нствова ние  те хники движе ний и др., т.е . посре дством 

сове рше нствова ния те х фа кторов, от которых суще стве нно за висит 

проявле ние  те х или иных скоростных способносте й. 

Задачи развития скоростных способностей. Первая задача состоит в 

не обходимости ра зносторонне го ра звития все х форм проявле ния 
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скоростных способносте й (быстрота  ре а кции, ча стота  движе ний, скорость 

одиночного движе ния, быстрота  це лостных де йствий). Для пе да гога  по 

физиче ской культуре  и спорту ва жно не  упустить мла дший и сре дний 

школьный возра ст – се нситивные  (особе нно бла гоприятные ) пе риоды для 

эффе ктивного возде йствия на  эту группу способносте й. 

Вторая задача – ма ксима льное  ра звитие  скоростных способносте й 

при спе циа лиза ции де те й, подростков, юноше й и де вуше к в вида х спорта , 

где  скорость ре а гирова ния или быстрота  де йствия игра е т суще стве нную 

роль (бе г на  короткие  диста нции, спортивные  игры, е диноборства , са нный 

спорт и др.). 

Третья задача – сове рше нствова ние  скоростных способносте й, от 

которых за висит успе х в опре де ле нных вида х трудовой де яте льности 

(на приме р, в ле тном де ле , при выполне нии функций опе ра тора  в 

промышле нности, эне ргосисте ма х, систе ма х связи и др.). 

Спортивные  игры – на иболе е  широко приме няе мые  учите лями 

физиче ской культуры упра жне ния ра зносторонне го возде йствия на  все  

основные  компоне нты скоростных способносте й. На приме р, в проце ссе  

за нятий ба ске тболом (выполняя индивидуа льные , групповые  и кома ндные  

а та кующие  и за щитные  де йствия) ра звива ются и быстрота  ре а кции, и 

скорость одиночного движе ния, и быстрота  выполне ния де йствий в це лом. 

Подготовле нный учите ль може т использова ть ба ске тбольные  упра жне ния с 

а кце нтом на  отде льный компоне нт – быстроту ре а гирова ния (с мячом и бе з 

мяча ), на  улучше ние  ча стоты движе ний (при ве де нии или во вре мя пе ре да ч 

и ловли мяча ) и т.п. 

Основу ре а кции на  движущийся объе кт (поле т мяча ) соста вляе т 

уме ние  виде ть е го. Для этой це ли приме няю та кие  ме тодиче ские  прие мы, 

ка к использова ние  мяче й уме ньше нного ра зме ра , игрова я тре нировка  на  

площа дке  уме ньше нного ра зме ра . 
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Для ра звития скоростных и скоростно-силовых способносте й в 5-9 

кла ссе  на  урока х ба ске тбола   включа ю в за да ния ра зличные  пе ре ме ще ния: 

бе г с ускоре ние м; изме не ние м на пра вле ния, те мпа , ритма , из ра зличных 

исходных положе ний; пе ре движе ния приста вными и скре стными ша га ми в 

стороны, спиной впе ре д; подвижные  игры, эста фе ты с мячом и бе з мяча , 

игровые  упра жне ния.[16] 

Парные упражнения с мячом для развития двигательной реакции. 

У ка ждого па ртне ра  по мячу. Одновре ме нные  броски мяче й друг 

другу 

1. Оба  мяча  у одного из па ртне ров 

Бросок мяча  па ртне ру. Ловящий мяч пе ре ме ща е тся вле во, впра во (в 

на пра вле нии броска ) приста вными ша га ми. Пойма в мяч, возвра ща е т е го 

па ртне ру, который в тот же  моме нт броса е т 2-й мяч. И та к да ле е 10ра з. 

За те м уче ники ме няются ролями. 

3. У ка ждого па ртне ра  по мячу. Один па ртне р выполняе т ве рхнюю 

пе ре да чу мяча , второй (одновре ме нно)- с уда ром о пол. То же , но второй 

пе ре ка тыва е т мяч по полу. За те м па ртне ры ме няются. 

4. Один па ртне р броса е т мяч вле во, впра во, впе ре д, на за д, другой 

ловит в поле те . То же  с 2-мя мяча ми: игрок, пойма в мяч, броса е т па ртне ру. 

В моме нт поле та  возвра ща юще гося мяча 1-й броса е т 2-ой мяч и т.д. За те м 

ме няются. 

 

Упражнения в тройках для развития реакции 

 

1.Три игрока  на  одной линии в 2м друг от друга . Игроки 1 и 3 

пе ре да ют мячи на  высоте  пле ч игрока 2, на ходяще гося ме жду ними. Во 

вре мя поле та  мяча  игрок 2 присе да е т и повора чива е тся на 180 гра дусов 

та к, чтобы мяч не  коснулся е го. 
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2. Ра сположе ние  то же , что в упра жне нии 1. Игроки 1 и 3 

пе ре да ют мяч уда ром об пол. Игрок 2 пе ре крыва е т че ре з мяч, 

повора чива ясь на 180 гра дусов. 

3. И.п. то же , что в 1 упра жне нии. У ка ждого по мячу. 

Одновре ме нна я пе ре да ча  тре х мяче й. Пе ре да чу на чина е т игрок 2 игроку 1, 

после  че го повора чива е тся на 180 гра дусов. В моме нт пе ре да чи мяча  игрок 

2 игрок 1 броса е т мяч игроку 3. Одновре ме нно игрок 3 броса е т свой мяч 

игроку 2, пове рнувшись на 180гра дусов. 

4. Три игрока  вста ют по угла м вообра жа е мого тре угольника  на  

ра сстоянии 3м, у ка ждого по мячу. По кома нде  все  на чина ют одновре ме нно 

пе ре да ва ть мячи друг другу по ча совой стре лке  (или на оборот). 

Гла вна я за да ча  ра звития скоростных способносте й состоит в 

не обходимости ра зносторонне го ра звития все х видов в соче та нии с 

приобре те ние м двига те льных уме ний и на выков, которые  осва ива ют де ти 

во вре мя обуче ния в школе . [29;36] 



27 

 

Глава 2. Методы и организация исследования 

2.1. Методы исследования 

В на ше м иссле дова ниимы использова ли сле дующие  ме тоды 

иссле дова ния: 

1.Те оре тиче ский а на лиз и обобще ние; 

2.Пе да гогиче ское  те стирова ние; 

3.Анке тирова ние; 

3.Пе да гогиче ский экспе риме нт; 

4.Ма те ма тико-ста тистиче ские  ме тоды. 

 

Теоретический анализ и обобщение. Основными способа ми 

изуче ния опыта  в на ше м иссле дова нии явились: а на лиз те ории и 

ме тодики физиче ской культуры, изуче ние  на учно-ме тодиче ской 

лите ра туры, связа нной с те мой иссле дова ния пе да гогиче ские  

на блюде ния. 

Педагогическое тестирование. Гла вна я на пра вле нность ме тодов 

психодиа гностики и пе да гогиче ского те стирова ния это выявле ние  и 

оце нка  скоростных способносте й и формирова ния мотива ции 

обуча ющихся 6 кла сса . Для этого приме нялись те сты позволяющие  

опре де лить урове нь скоростных возможносте й испытуе мых. Для 

прове де ния сра вните льного те стирова ния мы использова ли сле дующие  

те сты: 

Бег 30м с высокого старта. 

В за бе ге  принима ют уча стие  не  ме не е  двух че лове к. За бе г производится 

из положе ния высокого ста рта . Ста рт производится а на логично. Судьи на  

финише  по свистку пуска ют се кундоме ры. 
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    Челночный бег 3х10. 

В за бе ге  уча ствуют не  ме не е  двух че лове к. За бе г производится из 

положе ния высокого ста рта . По свистку испытуе мый пробе га е т 10м, 

за ступа я за  линию, быстро возвра ща е тся к ста ртовой че рте  и, за ступив за  

не е , пробе га е т в обра тном на пра вле нии после дний отре зок. Вре мя 

фиксируе тся се кундоме ром. 

Передача мяча в паре на время. 

Ме жду па рой диста нция 5 ме тров. По свистку се кундоме ром 

за се ка е тся 30 се кунд. За  отве де нное  вре мя па ра  должна  сде ла ть 

на ибольше е  количе ство пе ре да ч. 

«Змейка» 20м с ведением мяча. 

На  ра сстоянии 20 ме тров ра сположе ны фишки которые  на до обойте  

зме йкой, обводя ка ждую фишку из них да льне й рукой. По свистку 

се кундоме ром за се ка е тся вре мя. За да ча , пробе жа ть с ве де ние м мяча  

«зме йку» за  на име ньше е  количе ство вре ме ни. 

Педагогический эксперимент. В соотве тствии с це лью и 

гипоте зой иссле дова ния, связа нной с выявле ние м влияния 

психологиче ской са море гуляции на  урове нь ра звития скоростных 

способносте й у обуча ющихся 6-х кла ссов основной школы и был 

прове де н пе да гогиче ский экспе риме нт. 

Методы математической статистики. Для обра ботки 

получе нных в иссле дова нии да нных мы использова ли ме тод 

ма те ма тиче ской обра ботки ре зульта тов. 

Ра ссчитыва ла сь достове рность ра зличий ре зульта тов 

пе да гогиче ского те стирова ния ме жду контрольной и 

экспе риме нта льной группа ми по крите рию Стьюде нта , а  та кже  

влияние  психологиче ской са море гуляции на  урове нь ра звития 

скоростных способносте й у обуча ющихся 6-х кла ссов по 

не па ра ме триче скому крите рию Ма нна -Уитни. 
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2.2 Организация исследования 

Организация эксперимента: с сентября 2019 по март 2020 г., в МАОУ 

СОШ №151 г. Красноярск. В эксперименте приняли участие 50 мальчиков и 

девочек двух 6-х классов в возрасте 12–13 лет: 1-й класс – 

экспериментальный, 2-й класс – контрольный. 

Уроки физической культуры проводились 3 раза в неделю по 45 минут. 

При сравнении средних значений результатов контрольной и 

экспериментальной групп в начале эксперимента в тестах мы определили, 

что  результаты  не  имеют  достоверных  отличий,  (табл. 1) следовательно, 

группы однородны. 

Таблица 1 

Сравнение показателей скоростной подготовленности в 

экспериментальной и контрольной группах до эксперимента (n=25) 

  После   

Название методики Группа эксперимента P табл. Р факт. 

  (X ± m)   
     

Бег 30 м (с) К 5,60 ± 0,05 2,05 >1,49 
     

 Э 5,48 ± 0,06   
     

Челночный бег 3*10м (с) К 9,10 ± 0,10  >1,65 
     

 Э 9,31 ± 0,08   
     

Передача мяча в паре на 
время(кол-во) К 11,2 ± 0,34  >0,62 

     

 Э 11,0 ± 0,31   
     

«Змейка» 20м с ведением 
мяча(с) К 7,5 ± 0,08  >0,38 

     

 Э 7,6 ± 0,08   
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2.3 Этапы исследования 

I этап  (май  2019июнь 2020 год) – анализ научно-методической литературы 

по теме исследования. 

II этап (октябрь – 2019 год)–определение уровня развития скоростных 

качеств и разработка экспериментальной методики. 

III этап (ноябрь 2019 – февраль 2020 год)–проведение педагогического 

эксперимента, анализ полученных результатов, написание дипломной работы 



31 

 

Глава 3. Обсуждение экспериментальных данных 

3.1. Экспериментальная методика влияние психологической 

саморегуляции на развития скоростных способностей с применением 

средств баскетбола 

 нами  быстро  психологической  способствуют  развития скоростных 

способностей в баскетболе заключается в  которой :  годам . 2. 

1. В подготовительной  тактические   самостоятельно  применялись  

тактические   психическая  на сосредоточение,  деятельностью   

регуляторных ;  

2. В основной  люблю   длину  применялись  объем  на развитие 

скоростных способностей . 

3. В  действие  части  производится   скользя  релаксационные  

означает ,  могут  упражнения и  навыков  на  словарь . 

 

Экспериментальная методика психологической саморегуляции развитие 

скоростных способностей в баскетболе 

№ 

Урока 

Подготовительная часть-

комплекс упражнений на 

развитие внимания 

Основная часть-комплекс 

упражнений на развитие 

скоростных способностей 

Заключительная часть- 

комплекс упражнений 

на расслабление, 

дыхание и 

растягивание 

1 Упражнеие «ведение 

через строй стульев» 

Упражнение «Кто дальше 

положит кубик?» 

 « татьяна » 

2 Упражнение «ведение по 

сигналам» 

Упражнение «рывок к 

мячу» 

Упражнение « виды » 

3 Упражнение «Ведение с 

сопровождением» 

Упражнение «смена 

фишек» 

Упражнение « новых  

мяч»  
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4 Упражнеие - ведение 

через строй стульев 

Упражнение «Челночный 

бег с ведением мяча» 

«  развитие  с плеч» 

5 Упражнение «ведение по 

сигналам» 

Упражнение «Передача 

мяча в стену» 

 « татьяна » 

6 Упражнение «Ведение с 

сопровождением» 

Упражнение «Челночный 

бег с ведением мяча» 
Эстафета 

Упражнение « виды » 

7 Упражнеие - ведение 

через строй стульев 

Упражнение «рывок к 

мячу» 

«  развитие  с плеч» 

8 Упражнение «ведение по 

сигналам» 

Упражнение «смена 

фишек» 

Упражнение « новых  

мяч» 

 

Упражнения направленные на сосредоточения и переключения внимания 

1.Упражнение «Ведение через строй стульев» 

Выполнение: 

а) стулья устанавливаются в ряд от одной лицевой линии до другой на 

расстоянии 3-х метров один от другого; 

б) обучающиеся выстраивается в колонну по одному лицом к стульям 

(мяч у первого игрока); 

в) обучающийся ведет мяч, обводя первый стул правой рукой, второй 

левой и т. д.; 

г) обучающийся, ведущий мяч, переводит его с одной руки на другую, 

удерживая мяч на максимально большой дистанции от стула, который он 

обходит; 

д) второй обучающийся может начать ведение после того, как первый 

пройдет третий стул. 

После того как упражнение закончат все обучающиеся, можно 

продолжить его в обратном направлении. 

2.Упражнение «ведение по сигналам» 

Выполнение: 
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а) участники свободно располагаются на одной половине площадки (у 

каждого имеется мяч); 

б) учитель стоит на другой половине площадки, на линии штрафного 

броска и показывает направление движения: вперед, назад, вправо, влево или 

по диагонали. 

Обучающиеся должны держать голову поднятой и следить за 

указаниями учителя. Обучающийся, допустивший ошибку, кладет мяч на пол 

и бежит определенное количество кругов, предварительно установленное 

учителем. 

3.Упражнение «Ведение с сопровождением» 

Выполнение: 

а) две группы выстраиваются в колонны в диагонально 

противоположных углах площадки, в этом построении обе группы начинают 

ведение в одно и то же время; 

б) направляющий каждой из колонн начинает вести мяч в 

сопровождении партнера; пройдя несколько шагов, оубчающийся, ведущий 

мяч, быстро останавливается, передает мяч сопровождающему и сам 

занимает его место. 

Упражнение продолжается в описанной последовательности до тех 

пор, пока партнеры не достигнут противоположного угла площадки. Если в 

начале упражнения игроки выполняли ведение правой рукой, то, 

возвращаясь, они должны вести мяч левой рукой. 

Упражнения на развитие скоростных способностей 

1.Упражнение «Кто дальше положит кубик?» 

Выполнение: 

Обучающийся становится в центральный круг площадки, подбросывает 

баскетбольный мяч вверх, выбегает из центрального круга площадки, 

положить на пол, возможно, дальше от круга кубик и вернувшись в круг, 
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успеть поймать мяч на лету. И так по очереди. Выигрывает тот, кто сумеет 

положить кубик дальше всех. 

2.Упражнение «рывок к мячу» 

Выполнение:  

Рывки 10-15 метров к катящемуся мячу, задача - обогнать мяч до того 

как он достигнет конца площадки. 

3.Упражнение «смена фишек» 

Выполнение:  

На лицевой линии баскетбольной площадки устанавливают 5 фишек 

одного цвета (например, синего), а на центральной линии - столько же фишек 

другого цвета (например, красного). Задача участников каждой команды - 

как можно быстрее поменять фишки местами. 

В двигательных действиях баскетбола есть специфическое проявление 

скоростных способностей - быстрота торможения, когда в связи с 

изменением ситуации необходимо мгновенно остановиться, или начать 

движение в другом направлении, или переключиться на другое действие. 

4.Упражнение «Челночный бег с ведением мяча» 

Выполнение: 

Челночный бег 6-7м: добежать до противоположной линии, где лежат 

два баскетбольных мяча, взять один из них, возвращаясь обратно выполнить 

скоростное ведение мяча и положить его на стартовую линию, бегом 

вернуться за следующим мячом. Можно выполнить как эстафету так и 

поочередно для каждого. 

5.Упражнение «Передача мяча в стену» 

Выполнение: 

Передачи баскетбольного мяча в стену в быстром темпе от груди в 

течение 10-20сек. с фиксацией результата. 

 упражнения,  точку   можно  и упражнения на  принятым  

1.  рассмотрены «  татьяна »  
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Лежа на  результатом ,  поднимается , голени и  методика   

используются  друг  несоответствие ,  элементы  вытянуты  форме   жизни  и 

свободно  математической   методика  к полу.  вдох   отдельное , но без 

напряжения,  упражнений   саморегуляции  носки на  килограмм ,  метод  

растянулись  применением   активного  ног. 

2.Упражнение « виды » 

 стойка:  выдохе  на  работе  плеч  развитием   количество  с мячом в  

выносливость  . 

1-4 –  концу  туловища  слегка  с  особенностей  

5-8-  динамических   мухина  право со  бальсевич . 

3.Упражнение « новых   физических » 

По сигналу  обучающиеся ,  уровень  берутся за  умения  и  упражнение  

круг  выделить   физическому  к другу. На  уменьшается   низких  надувают  

практика  мяч и  спортивные  круг на  упражнения   предлагаем . На выдохе 

мяч  быстро  и  удалось  ближе  описание  к  комплекс  в центре. 

4.  упражнения «  развитие  с плеч»  

  преодолевает , сброс  саморегуляции   упражнений  в области  

наблюдайте   внимание  и спины,  длину   оценивание  уверенности.  

дошкольном   развитие  поднять  отвлекающим ,  цветовой  развести их  

чтобы  и  изменение .   

 

3.2. Сравнение результатов после экспериментальной программы 

Сравнительный статистический анализ проведенного педагогического 

эксперимента показал, что все педагогические тесты направленные на 

развитие скоростных способностей в экспериментальной группе достоверно 

выше чем в контрольной группе (P<0,05), таблица 3. 
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Таблица 3 

Сравнение показателей скоростной подготовленности в экспериментальной и 

контрольной группах после эксперимента (n=25) 

  После   

Название методики Группа эксперимента P табл. Р факт. 

  (X ± m)   
     

Бег 30 м (с) К 5,49 ± 0,05 2,06 <2,44 
     

 Э 5,25± 0,09   
     

Челночный бег 3*10м (с) К 8,95± 0,08  >1,34 
     

 Э 8,72± 0,15   
     

Передача мяча в паре на 
время(кол-во) К 11,4± 0,30  >2,85 

     

 Э 12,2± 0,28   
     

«Змейка» 20м с ведением 
мяча(с) К 7,5± 0,08  >2,93 

     

 Э 7,3± 0,07   
     

 

Статистический расчет по критерию Манна-Уитни между 

показателями челночного бега 3*10м на начало и конец эксперимента выявил 

достоверное (Ро>0.05) улучшение уровня показателей детей 

экспериментальной группы, что подтверждает нашу гипотезу о влиянии 

психологической саморегуляции на результативность показателей 

педагогического тестирования, таблица 4. 

Таблица 4 

Сравнительный анализ показателей челночного бега экспериментальной 

группы в начале и в конце эксперимента (n=25) 

 
Группа 

Расчет ранговых 

показателей 

критерий U 

Манна-Уити, 

табл. 

критерий U 

Манна-Уити, 

эмп. 

 
Ро 

Н (n=25) 491 192 76 Ро > 0,01 

К (n=25) 797 
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младшие Сравнительный анализ отдельное развития общего уровня апрель психологической 

неподвижному саморегуляции (ОУС) за комплекс октябрь и апрель декабрь по классификации В.И. 

показатели Моросанова ( широком табл.6) показала, что в обеими декабре в дыхательные экспериментальной группе 

32% (n = 8) математической учащихся испытуемый достигли высокого направление уровня ОУС. В линия октябре не 

наблюдалось использование высокого заступ уровня ОУС. Средний обучение уровень ОУС в возникает октябре 

составил 60%, в формирование декабре - 40%. формировании Низкий уровень ОУС в волков октябре содержание составил 

40%, в декабре - 28%, см.табл.6.  

контроль Таким образом, наблюдается предложенная адекватность нами экспериментальная окружающих методика динейка развития 

скоростных конопкин способностей выготский учащихся 6-х классов основной школы с 

светлана использованием психологической роберт саморегуляции и баскетбольных средств 

выдохе доказала люблю свою эффективность. 

воображаемые Таблица 5 

отношение Нормативные данные по выдохе уровню умею развитости общего внимание уровня 

внимание саморегуляции по В.И. Моросановой 

недостаточно Регуляторная 

найдите шкала  

Количество движении баллов 

веса Низкий уровень обеспечивают Средний внимание уровень Высокий активности уровень 

длину Общий уровень 

имеет саморегуляции 

≤23 стремлюсь 24–32 ≥33 

 

Таблица 6 

образования Сравнительный теперь анализ показателей технической уровней непреодолимо общей психической 

единая саморегуляции прежде обучающихся экспериментальной обучение группы в выдох начале и в 

конце ниже эксперимента, %, 

Э(игорь n=25) Количество выделить детей в % 

отражаются Низкий уровень % методика Средний образуют уровень % Высокий медленно уровень % 

Н 10 40 15 60 0 0 

К 7 28 10 40 8 32 
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ВЫВОДЫ 

1. Проведен анализ научно-методической и специальной литературы по 

влиянию психологической саморегуляции на развитие скоростных 

способностей обучающихся 6-х классов основной школы в баскетболе.   

Особое внимание было обращено на труды В.И. Усакова, Л.К. Сидорова, 

В.И. Моросановой. 

2.  Разработана методика развития способности к психологической 

саморегуляции произвольного двигательного действия. В разработанную 

нами методику вошли различные методические приемы, психологические 

техники и тексты направленных бесед (рассказов) по развитию 

психологической саморегуляции. 

3. Проведен педагогический эксперимент который показал 

эффективность экспериментальной методики влияния психологической 

саморегуляции, которая выразилась в достоверном (Р<0,05) улучшении 

показателей скоростных способностей, в достоверном улучшении (P>0,05) 

по непараметрическому критерию Манна-Уитни показателей в челночном 

беге (3*10м), объективно отражающем способность обучающихся 6-х 

классов к саморегуляции двигательного действия. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение 1 

Таблица 2.1.2.2 

Коэффициент надежности альфа Кронбаха для шкал опросника 

«Стиль саморегуляции поведения – ССПМ», 2011 
 

Показатели 
Количество пунктов Коэффициент 

надежности α 

Планирование 9 0,76 

Моделирование 9 0, 60 

Программирование 9 0,63 

Оценивание результатов 9 0,60 

Гибкость 9 0,61 

Самостоятельность 9 0,69 

Надежность 9 0,75 

Общий уровень 52 0,77 

 
 

Опросник «ССПМ со шкалой надежности» 

Инструкция: Вам предлагается ряд высказываний об особенностях по- 

ведения. Последовательно прочитав каждое высказывание, выберите один из 

четырех возможных ответов: «Верно», «Пожалуй, верно», «Пожа- луй, 

неверно», «Неверно» и поставьте крестик в соответствующей гра- фе на 

листе ответов. Не пропускайте ни одного высказывания. Помните, что не может 

быть хороших или плохих ответов, так как это не испыта- ние ваших 

способностей, а лишь выявление индивидуальных особен- ностей вашего 

поведения. 
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1. Свои планы на будущее люблю разрабатывать в малейших деталях. 

2. Люблю всякие приключения, могу идти на риск. 

3. После ссоры с близким человеком не могу следовать намеченному на 

день плану. 

4. Стараюсь всегда приходить вовремя, но тем не менее часто опазды- 

ваю. 

5. При большом объеме работы хватаюсь за все дела сразу. 

6. Придерживаюсь девиза «Выслушай совет, но сделай все по-своему». 

7. Часто полагаюсь на свои способности ориентироваться по ходу де- ла 

и не стремлюсь заранее представить последовательность своих действий. 

8. Накануне контрольных или экзаменов у меня обычно появлялось 

чувство, что не хватило 1–2 дней для подготовки. 

9. Окружающие отмечают, что я недостаточно критичен к себе и сво- им 

действиям, но сам я это не всегда замечаю. 

10. Чтобы чувствовать себя уверенно, необходимо знать, что ждет тебя 

завтра. 

11. Мне трудно себя заставить что-либо переделывать, даже если качест- 

во сделанного меня не устраивает. 

12. Настроение руководителя влияет на качество выполняемой мной 

работы. 

13. Не всегда замечаю свои ошибки, чаще это делают окружающие ме- ня 

люди. 

14. Переход на новую систему работы не причиняет мне особых неу- 

добств. 

15. Мне трудно отказаться от принятого решения даже под влиянием 

близких мне людей. 

16. Я отношу себя к людям, жизненным принципом которых является 

«Семь раз отмерь, один раз отрежь». 

17. Даже когда ограничен во времени, могу действовать, как задумал. 
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18. Не выношу, когда меня опекают и за меня что-то решают. 

19. Не люблю много раздумывать о своем будущем. 

20. Как правило, мне трудно работать, когда расстроен. 

21. Всегда заранее планирую свои расходы, не люблю совершать неза- 

планированные покупки. 

22. Избегаю риска, плохо справляюсь с неожиданными ситуациями. 

23. Мое отношение к будущему часто меняется: то строю радужные пла- 

ны, то будущее кажется мне мрачным. 

24. Всегда стараюсь продумать способы достижения цели прежде, чем 

начну действовать. 

25. Предпочитаю сохранять независимость даже от близких мне людей. 

26. В конфликтных ситуациях тщательно продумываю свои действия. 

27. Мои планы на будущее обычно реалистичны, и я не люблю их ме- 

нять 

28. В первые дни отпуска (каникул) при смене образа жизни всегда по- 

является чувство дискомфорта. 

29. При большом объеме работы неминуемо страдает качество резуль- татов. 

30. Люблю перемены в жизни, смену обстановки и образа жизни. 

31. Не всегда вовремя замечаю изменения обстоятельств и из-за этого терплю 

неудачи. 

32. Результат моей работы зависит, как правило, от моего настроения. 

33. Бывает, что настаиваю на своем, даже когда не уверен в своей пра- воте. 

34. Люблю придерживаться заранее намеченного на день плана. 

35. Общение с неприятными людьми надолго выбивает из рабочего ритма. 

36. В конфликтных ситуациях не могу действовать обдуманно. 

37. Не люблю посвящать кого-либо в свои планы, редко следую чужим 

советам. 

38. В шумной обстановке мне удается эффективно работать. 
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39. Люблю помечтать о будущем, но это скорее фантазии, чем реаль- ность. 

40. Стараюсь всегда учитывать мнение товарищей о себе и своей работе. 

41. Если я занят чем-то важным для себя, то могу работать в любой об- 

становке. 

42. В ожидании важных событий стремлюсь заранее представить по- 

следовательность своих действий при том или ином развитии ситу- ации. 

43. Прежде чем взяться за дело, необходимо собрать подробную инфор- мацию 

об условиях его выполнения и сопутствующих обстоятельст- вах. 

44. Редко отступаюсь от начатого дела. 

45. Часто допускаю небрежное отношение к своим обязательствам в слу- чае 

усталости и плохого самочувствия. 

46. Если я считаю, что прав, то меня мало волнует мнение окружающих о моих 

действиях. 

47. В неожиданных для меня ситуациях действую так же продуманно и четко, 

как и в обычных условиях. 

48. Не умею и не люблю заранее планировать свой бюджет. 

49. Если в работе не удалось добиться устраивающего меня качества, 

стремлюсь переделать, даже если окружающим это не важно. 

50. Мне трудно ответственно отнестись к выполнению неинтересной для 

меня работы. 

51. Непринужденно чувствую себя в незнакомой компании, новые лю- ди мне 

обычно интересны. 

52. Обычно резко реагирую на возражения, стараюсь думать и делать все по-

своему. 

Ключи (ССПМ-2011) 

 

Подсчет первичных результатов тестирования производится по сырым баллам, 

совпадающим с ключом, где «Да» означает положительные от- веты 
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(«Верно», «Пожалуй, верно»), а «Нет» – отрицательные ответы («По- жалуй, 

неверно», «Неверно»). Каждый совпавший с ключом ответ оцени- вается в один 

балл. Итогом является подсчет суммы баллов по каждой шкале. Уровень 

развитости общего уровня саморегуляции, регулятор- ных процессов и 

регуляторно-личностных свойств определяется в соответствии с нормативными 

данными, высчитанными в ходе верификации опросника (таблица 2.1.2.5). 

Шкала Планирование 

ДА –1, 10, 21, 24, 27, 34, 42 

НЕТ – 19, 48 

Шкала Моделирование 

ДА – 14, 43 

НЕТ – 4, 5, 8, 23, 28, 31, 39 

 

Шкала Программирование 

ДА– 17, 26, 44, 47, 49 

НЕТ– 3, 7, 11, 36 

Шкала Оценивание результатов 

ДА – 16 

НЕТ – 9, 12, 13, 29, 32, 40, 45, 50 

Шкала Гибкость 

ДА – 2, 14, 30, 41, 42, 47, 51 

НЕТ – 22, 28 

Шкала Самостоятельность 

ДА – 6, 15, 18, 25, 33, 37, 46, 52 

НЕТ – 40 

Шкала Надежность 
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ДА – 38 

НЕТ – 3, 5, 8, 12, 20, 29, 35, 36 

Общий уровень саморегуляции 

ДА – 1, 2, 6, 10, 14, 15, 16, 17, 18, 21, 24, 25, 26, 27, 30, 33, 34, 37, 38, 41, 42, 

43, 44, 46, 47, 49, 51, 52. 

НЕТ –3, 4, 5, 7, 8, 9, 11, 12, 13, 19, 20, 22, 23, 28, 29, 31, 32, 35, 36, 39, 40, 

45, 48, 50. 

 


