
50 

 

мин. - правой), 4 повторения. 

Ведение мяча с остановками. По кругу расставляются конусы. Осуществляя ве-

дение мяча, возле каждого конуса нужно остановиться, сесть на пол и встать (не каса-

ясь руками площадки), не прерывая ведение мяча. Дозировка: 5 кругов (3 левой, 2 пра-

вой). 

Заключение. Непосредственный практический опыт тренерской работы и резуль-

таты экспериментальной апробации с учащимися ДЮСШ, подтверждают что исполь-

зования асимметричных упражнений в тренировочном процессе юных баскетболистов 

первого года обучения, выступает эффективным средством повышения результативно-

сти освоения учащимися основ техники ведения мяча, формирования разносторонности 

выполнения технических приемов, а также повышения уровней специально-

технической и общей физической подготовленности баскетболистов. Представленный 

комплекс асимметричных упражнений рекомендуется к широкому использованию в 

тренерской работе с юными баскетболистами ДЮСШ первого года обучения при фор-

мировании основ и вариативной техники ведения мяча, а также в планировании содер-

жания физической подготовки учащихся.  
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В тяжелоатлетическом спорте нельзя добиться высоких результатов, если не хва-

тает выдержки и самообладания (волевых качеств), умения сконцентрировать свои си-

лы на выполнении упражнения [1]. Поднятие тяжелой штанги в соревновательном 

упражнении, требует мобилизации атлетом своих психофизических возможностей 

как на соревновательную деятельность в целом, так и на выполнение отдельных по-

пыток. Случаи снижения результативности в условиях соревнований рассматрива-

ются как отказы в работе, характеризующие ненадежную деятельность спортсмена. 

Психорегулирующие методики повышают способность спортсмена управлять 

своими эмоциональными состояниями в экстремальных условиях соревнований и соот-

ветственно повышают надежность его деятельности [2]. Их использование определяет-

ся: видом спорта, условиями соревнований, индивидуально-типологическими особен-
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ностями спортсменов, психическим состоянием. Усовершенствованная система само-

управления, саморегуляции как важнейшая характеристика личности спортсмена поз-

воляет ему полней реализовать глубоко скрытые резервные возможности и в трениров-

ке, и в соревнованиях. 

Применение компьютерных методов, разработанных на основе современных до-

стижений психологии, способствуют развитию когнитивных функций и формирования 

навыков самоконтроля действий и саморегуляции по методу обратной связи [3]. На за-

нятиях могут использоваться как специализированные программы подготовки, ориен-

тированные на тренировку конкретных профессионально важных психологических ка-

честв (ПВК), так и индивидуальные программы. При этом успешное выполнение зада-

ний высокого уровня сложности не может быть достигнуто обучающимися просто за 

счет многократного повторения заданий. Методики способствуют развитию того или 

иного профессионального важного психологического качества только при условии осо-

знанного изменения сложившегося ранее способа восприятия и переработки информа-

ции, а также изменения стереотипа психомоторного реагирования. Для этого спортсме-

ну приходится, с помощью психолога или самостоятельно, анализировать содержание 

задания каждой методики и находить свой оригинальный способ усовершенствования 

своего стереотипа восприятия и реагирования, а далее – закреплять формируемый 

навык. 

Владение психорегуляцией становится самостоятельной и важной стороной под-

готовки спортсменов-тяжелоатлетов высокой квалификации. При прочих равных усло-

виях выигрывает тот спортсмен, который умеет регулировать свое психофизиологиче-

ское состояние, уравновешивая процессы торможения и возбуждения до уровней, 

наиболее благоприятно влияющих на технику выполнения упражнения. 
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Введение. Хорошая двигательная подготовленность, определяемая уровнем раз-

вития основных двигательных способностей, является основой высокой работоспособ-

ности во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

Таэкводист должен обладать хорошей общей и специальной подготовленности, то 

есть среди многих факторов, определяющих достижения таэквондистов, является высо-

кий уровень развития двигательных способностей.  

Уровень технико-тактического мастерства таэквондистов также базируется на вы-

соком потенциале его двигательной подготовленности. 


