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Планирование тренировочных занятий студенческой команды вуза 

по баскетболу на основе учета функционального состояния спортсме-
нов по типам их темперамента 

Пушкарев А.В.*
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Аннотация: В статье рассматривается проблема совершенствования подготовки студен-
ческих команд вуза по баскетболу. Отмечено, что успешность выступления команды в со-
ревнованиях во многом зависит от умения каждого игрока управлять своим психическим 
состоянием. В связи с этим изучение типов темперамента игроков в рамках их психологи-
ческой подготовки будет способствовать подведению игроков к высшему уровню готов-
ности к соревнованиям. Материалы и методы исследования. В статье представлены 
результаты оценки функционального состояния спортсменов, в том числе и психологи-
ческого статуса, по типам темперамента. Проведен сравнительный анализ показателей 
«D&K-TEST» игроков команды с учетом их принадлежности к типам темперамента. Ре-
зультаты. Разработан алгоритм управления состоянием психической готовности игроков 
баскетбольной команды на основе учета типов темперамента игроков. Проведен анализ 
психолого-педагогических средств. Приведен пример планирования недельного микро-
цикла баскетболистов с использованием дополнительных средств, создаваемых дополни-
тельных трудностей в игровых ситуациях. Заключение. Средства психорегуляции могут 
реализоваться на различных этапах макроцикла подготовки, но при этом они должны си-
стематизироваться и использоваться с учетом индивидуальных особенностей психическо-
го состояния игроков.  
Ключевые слова: планирование, баскетбол, функциональное состояние, психическое 
состояние, типы темперамента.
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Abstract: The article deals with the problem of improving the training of University student 
teams in basketball. It is noted that the success of the team's performance in competitions largely 
depends on the ability of each player to manage his mental state. In this regard, the study of the 
temperament types of players in the framework of their psychological training will contribute to 
the summing up of players to the highest level of readiness for competitions. Materials and 
research methods. The article presents the results of the athletes’ functional state evaluation, 
including psychological status, by types of temperament. A comparative analysis of the team 
players "D&K-TEST" indicators, taking into account their belonging to the types of temperament, 
is carried out. Results. The algorithm of basketball team players mental readiness condition 
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management on the basis of the players temperament types account is developed. The analysis of 
psychological and pedagogical means is carried out. An example of planning a weekly microcycle 
of basketball players with the use of additional funds created by additional difficulties in game 
situations is given. Conclusion. Means of psychoregulation can be implemented at different 
stages of the training macrocycle, but they must be systematized and used taking into account the 
individual characteristics of the players mental state.  
Keywords: planning, basketball, functional state, mental state, types of timber.

For citation: Aleksey V. Pushkarev*. Planning of the University student basketball team training 
sessions on the basis of taking into account the functional state of athletes by types of their temperament. 
Russian journal of Physical Education and Sport. 2019; 14(3): 95-101.  DOI: 10.14526/2070-4798-2019-
77-82

ВВЕДЕНИЕ
Современная соревновательная деятельность 

сборных команд вузов по баскетболу характери-
зуется повышением скорости, темпа и качества 
игры, сыгранности. По мнению специалистов, 
этому способствует повышение качества работы 
специалистов в сборных командах за счет поиска 
различных инновационных методов подготов-
ки. При одинаковой подготовленности игроков 
требуется высокий уровень состояния их психи-
ческой готовности в процессе взаимодействии 
соперников в возникающих стрессовых ситуаци-
ях. 

Планирование психологической подготовки 
игроков с учетом типов темперамента требует 
также оценки их функциональной подготов-
ленности. Состояние психической готовности 
игроков к преодолению препятствий и трудно-
стей требует расширения диапазона функцио-
нальной и психологической подготовленности. 
Указанная проблема находится в зоне интересов 
многих ученых. Так, В.А. Алаторцев (2009) от-
мечает важность компонента психологической 
готовности к соревнованиям в результативности 
спортсмена [1]. 

Г.Д. Бабушкин (1996) выделяет совершен-
ствование качества самообладания у спортсме-
нов на соревнованиях [2].

И.А. Григорьянц (2001) рассматривает про-
блему готовности гимнасток к соревнованиям 
[3].

Д.Р. Закиров (2012) в своих работах подчер-
кивает зависимость функционального состояния 
борцов от типа их темперамента и различного 
уровня реализуемости во время соревнований 
[5].

Г.А. Камалиева (2010) рассматривает форми-
рование состояния психической готовности как 
условия не только совершенствования психо-
логической подготовленности, но и повышения 
уверенности в своих силах [7].

Ряд авторов рассматривают функциональную 
подготовку спортсменов как основу повышения 
эффективности спортивной подготовки [4,9,8].

Ю. Радченко (2009) рассматривает взаи-
мосвязь между психофизиологическими функ-

циями и временем выполнения технических 
действий у спортсменов, подтверждая этим важ-
ность психологических составлявших спортив-
ной подготовки [10].

Применение психолого-педагогических 
средств в тренировочном процессе высококва-
лифицированных спортсменов представлено 
многими специалистами.

Резюмируя вышеизложенное, можно заклю-
чить, что проблема психологической подготовки 
в видах спорта с каждым годом актуализируется. 
Это связано, с одной стороны, с повышением зна-
чимости соревнований, с другой – с необходимо-
стью соответствовать уровню соревновательной 
борьбы.

Оценка функционального состояния игроков 
команды с учетом типа их темперамента, на наш 
взгляд, может стать основой формирования эф-
фективного состояния психической готовности 
к успешной соревновательной деятельности.

Целью данного исследования явилось рас-
смотрение значимости функционального со-
стояния игроков на основе проявления типов 
темперамента в планировании тренировочных 
задач.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

В работе использованы результаты анализа 
литературных источников. Проведено определе-
ние типов темперамента игроков сборной коман-
ды вуза по баскетболу г. Ижевска с использова-
нием программного комплекса «D&K-TEST» [6]. 
Проведена оценка функционального состояния 
спортсменов, в том числе и психологического 
статуса, по типам темперамента. Проведен срав-
нительный анализ показателей «D&K-TEST» 
игроков команды с учетом их принадлежности к 
типам темперамента. 

Результаты и обсуждение
В таблице 1 представлены показатели функ-

ционального состояния игроков баскетбольной 
команды по данным «D&K-TEST»-тестирования 
(сезон 2017-2018 гг.).
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Таблица 1 – Оценка показателей функционального состояния игроков баскетбольной команды по 
данным «D&K-TEST»-тестирования (сезон 2017-2018 гг.)

Показатель 
“D&K-TEST”

Диапазон 
индивид. 

изменений 
показателей       

“D&K-
TEST”, %

Типы темперамента

флегма-
то-холерик 
(интраверт)

сангви-
но-холерик 

(интр)

Сангви-
но-холе-
рик (экс-

тро-интр-т)

сангви-
но-меланхо-

лик          
Меланхолик

АНАМЕ  (+57)до(-
57) 52.63 65.83 58 51.2 49.8

АМЕ  (+33) до 
(-30) 215.76 216.6 214.5 211.9 201.3

ОМЕ  (+24) до 
(-30) 238.39 278.39 268.79 224.78 221.2

АНАМЕ/ 
ОМЕ

(+43) до 
(-44) 20.37 25.57 25.43 23.98 20.37

АМЕ/ОМЕ (+21) до 
(-13) 73.63 79.63 79.63 76.83 73.45

МКФ (+63) до 
(-61) 48.77 51.77 50.77 45.67 43.67

МГЛ (+46) до 
(40) 32.00 34.00 32.00 31.00 30.67

МПК  (+26) до 
(-23) 66.55 79.78 75.45 59.78 55.83

Уровень ФС От 1 до 45 
баллов 25 37 39 25 22

Уровень интегрального 
состояния средний высокий высокий средний посред-

ственный
Примечание: АНАМЕ – анаэробная метаболическая емкость; АМЕ – аэробная метаболическая емкость; АНАМЕ/ОМЕ – ем-
кость анаэробной утилизации; АМЕ/ОМЕ – емкость аэробной утилизации; МКФ – мощность креатин-фосфатного источника 
энергообеспечения; МГЛ – мощность гликолитического источника энергообеспечения; МПК – максимальное потребление 
кислорода; ФС – функциональное состояние

По результатам предварительного иссле-
дования функционального состояния игроков 
баскетбольной команды вуза с учетом типа их 
темперамента отмечено, что по уровню функци-
онального состояния и резервных возможностей 
организма они различаются. В зависимости от 
типа темперамента отмечено, что показатели, 
характеризующие энергетический ресурс орга-
низма игроков, варьируется в рекомендуемых 
диапазонах. Отмечен средний уровень анаэроб-
ной емкости функционального состояния орга-
низма у игроков типа флегмато-холерик (52,63 
ус. ед), что характеризует посредственный уро-
вень готовности к выполнению тренировочных 
нагрузок. Такая же картина наблюдается у типов 
темперамента сангвино-меланхолик (51,2 ус.ед) 
и меланхолик (49,8 ус. ед.). Отклонение от ин-
дивидуальной модели составляло у игроков до 
30%. Аэробная метаболическая емкость (АМЕ) 
характеризует аэробные возможности игроков. 
В наших исследованиях минимальный уровень 
значений показали сангвино-меланхолики ( 
211.9 ус.ед) и меланхолики (201.3 ус.ед.).

Аэробный и анаэробный генотип игроков 
характеризуется показателями АНАМЕ/ ОМЕ и 
АМЕ/ОМЕ. Отмечен средний уровень этих по-
казателей у представителей всех типов темпера-
мента.

У сангвино-меланхоликов и меланхоликов 
отмечен минимальный уровень показателей 
максимального потребления кислорода при 
максимальном уровне проявления мощности 
креатинфосфорного и гликолитического источ-
ника энергообеспечения. Следовательно, у дан-
ных типов темперамента при минимальных 
значениях мощности проявления аэробных 
возможностей происходит напряженная работа 
данных систем энергообеспечения как показа-
тель напряженности психического состояния 
при стрессовых ситуациях.

У представителей типа темперамента санг-
вино-холерик (интроверт) и сангвино-холерик 
(экстро-интроверт) отмечается при высоких зна-
чениях аэробных и анаэробных возможностей 
средней уровень аэробной производительности 
при максимальных значениях МКФ и МГЛ, регу-
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лируя при этом эффективность использования 
аэробного и анаэробного источника энергоо-
беспечения. Диапазон колебаний средних зна-
чений остается у всех представителей на одном 
уровне – 25-34%.

Важным компонентом успешной психоло-
гической подготовки игроков баскетбольной 
команды вуза является формирование эффек-
тивного состояния психической готовности. 
Когда тренер вооружается показателями функ-
ционального состояния и показателями, ха-
рактеризующими резервные и адаптационные 
возможности организма, намного проще кон-
тролировать и оценивать состояние психиче-
ской готовности игрока и корректировать трени-
ровочные воздействия. 

Известно, что состояние психической готов-
ности перед игрой, если она действительно бо-
евая готовность, способствует достижению хо-
рошей игровой деятельности. Но на практике 
не все игроки достигают состояния боевой го-
товности, так как они по-разному переживают 
предстоящую игру. С учетом данного положения 
требуется моделирование игровых ситуаций и 
планирование тренировочных занятий игроков 

с созданием двигательных задач, присущих ти-
пам их темперамента. Такой подход будет спо-
собствовать созданию эффективного состояния 
психической готовности и психической надеж-
ности. Основными составляющими состояния 
психической готовности к игре выступают по-
требность в ощущениях, самочувствие, актив-
ность и настроение. Состояние психической на-
дежности может формироваться в зависимости 
от проявления эмоциональной и мотивацион-
ной устойчивости, саморегуляции, стабильности 
и помехоустойчивости. Представленные ком-
поненты состояния психической готовности и 
надежности у представителей различных типов 
темперамента проявляются по-разному. Фор-
мирование этих состояний у игроков с учетом 
типов их темперамента может привести к соз-
данию сплоченной команды с эффективными 
игровыми связками и сыгранности между пред-
ставителями различных типов темперамента.

В таблице 2 представлены результаты анали-
за психолого-педагогических средств, исполь-
зуемых для игроков сборных команд страны, и 
отмечены преимущества и недостатки их приме-
нения среди вузовских команд.

Таблица 2 – Психолого-педагогические средства различной направленности для баскетболистов 
(по данным Ю.М. Портнова, 1996)

Cредства Характеристика Условия реализа-
ции

Преимущества Недостатки

Создание вну-
тренних пси-
хических опор 
игроков

Направлено на 
формирование 
уверенности 
игрока в своих 
потенциальных 
возможностях 

При условии, 
если у игрока 
явно выражены 
сильные стороны 
подготовленности

Можно модели-
ровать игровые 
ситуации

Не учитываются 
слабые сторо-
ны подготовки 
игроков. Игровые 
задачи создаются 
для всех членов 
игровой связки.

Рационализация 
средств

Характеризует-
ся объяснением 
игроку возника-
ющих игровых 
ситуаций, не-
благоприятных 
для игрока для 
регуляции 

В условиях спор-
тивной подготов-
ки на всех этапах

Требует уме-
ния определять 
симптомы повы-
шенного уровня 
возбуждения или 
апатии перед 
игрой

Не все игроки мо-
гут регулировать 
свое состояние, 
так как не все по-
нимают механизм 
возникновения 
данного состоя-
ния

Сублимация Характеризует-
ся действием, 
направленным 
на переключение 
психического 
состояния 

Реализуется на 
всех этапах подго-
товки

Контроль за 
эмоциональным 
состоянием и 
ощущениями

Сложности по-
нимания защит-
ного механизма 
психики

Десенсибилиза-
ция

Использование 
неблагоприятн. 
игровой ситуации 
с целью неодно-
кратного мыслен-
ного повторения

С учетом инди-
вид-х особенно-
стей игроков

Позволяет умень-
шить отрица-
тельное влияние 
факторов 

Противопока-
зана игрокам со 
слабой нервной 
системой
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Дектуализация Характеристика 
соперников со 
стороны их сла-
бых сторон 

В тренировочном 
процессе и на 
соревнованиях

Учет слабых и 
сильных сторон 
соперников

Может ослабить 
волевые качества 
игроков

Вышепредставленные средства психорегуля-
ции могут реализоваться на различных этапах 
макроцикла подготовки, но при этом они долж-
ны систематизироваться и использоваться с уче-
том индивидуальных особенностей психическо-
го состояния игроков. 

Анкетный опрос, проведенный среди игро-
ков, выявил, что психологическая подготовка 
рассматривается ими как метод самовнушения и 
мотивации каждого к достижению результатив-
ности игры.

45% игроков уверенно отметили, что их успех 
зависит от программы подготовки и эффектив-
ной реализации тактических схем игровой дея-

тельности. 23% игроков подчёркивают, что успех 
зависит от взаимодействия лидеров команды с 
остальными игроками. 

32% игроков главным в психологической 
подготовке отмечают волевую подготовку, счи-
тая при этом, что реализация тренировочных 
заданий в условиях преодоления препятствий и 
трудностей создает атмосферу высокой борьбы. 

В связи с этим ниже приводится пример пла-
нирования средств тренировочного занятия с 
применением дополнительных трудностей, на-
правленных на формирование высокого уровня 
состояния психической готовности.

Таблица 3 – Тренировочные средства, создаваемые дополнительные трудности в тренировочных 
занятиях баскетболистов

 Упражнения Направленность заня-
тия Методические приемы  Контроль действий

1.Игра в усложненных 
условиях 

Воспитание волевых 
качеств и противостоя-
ние утомлению

Введение задания, не 
известного игрокам 

Изменения настрое-
ния игроков

2.Игра с сокращенным 
количеством игроков

Воспитания уверенно-
сти в своих силах

Усложнение условий 
игры

Взаимодействия игро-
ков

3.Игровое упражнение 
на скорость передви-
жения

Воспитание скорост-
ных качеств

Развитие скоростных 
качеств

Уровень психологиче-
ской устойчивости

4.Переключение игры 
по команде тренера из 
защиты в нападение с 
апробированием смо-
делированной игровой 
ситуации

 Игровая совмести-
мость

Изменение условий 
выполнения игровой 
ситуации

Самообладание

5.Выведение из игры 
сильнейших игроков

Повышение надежно-
сти самообладания

Изменение условий 
выполнения игровой 
ситуации

Устойчивость и надеж-
ность

6.Игра с частой заме-
ной игроков

Психологическая 
готовность и устойчи-
вость

Изменение условий 
выполнения игровой 
ситуации

Переключение внима-
ния

7.Совершенствование 
вариантов взаимо-
действия в звеньях, в 
нападении, в защите, в 
состоянии утомления

Формирование со-
стояния психической 
готовности

Изменение условий 
выполнения игровой 
ситуации

Повышение психоло-
гической устойчивости 
к стрессам

8.Выполнение мате-
матических задач по 
команде тренера в 
ходе игры

Интенсивность вни-
мания и оперативного 
мышления

Точность ответа
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Пример недельного планирования подготов-
ки сборной команды по баскетболу, поострен-
ного с учетом вышеизложенных положений 

и представленных психолого-педагогических 
средств подготовки (таблица 4).

Таблица 4 – Пример недельного плана подготовки игроков после соревнований

Недельный микроцикл Содержание тренировочных занятий
Понедельник Восстановительные мероприятия после игры с учетом типов 

темперамента игроков. Психорегулирующая тренировка: 
анкетирование с целью изучения ощущений после игры, ау-
тотренинг, выполнение комплекса упражнений для релак-
сации.

Вторник Технико-тактическая подготовка
Скоростно-силовая работа в виде круговой тренировки
Анализ игры каждого игрока

Среда Аэробная тренировка (бег с изменением направления и ус-
ловия бега)

Четверг Тренировочная игра, тренировка аэробных возможностей, 
бег по лестнице

Пятница Аэробная тренировка. Игра с повторением и разыгрыванием 
стандартных игровых ситуаций с учетом типов темперамен-
та игроков (для каждого сформулирована своя ситуация)

Суббота Подготовка к игре
Анализ игровых ситуаций приемлем к психическому состо-
янию игроков

В ходе такого микроцикла обеспечивается 
восстановление игроков после игры и подготов-
ка их к предстоящим соревнованиям. Примене-
ние психорегулирующих средств с учетом типов 
темперамента игроков позволяет своевременно 
корректировать состояние их психической го-
товности. Такой подход позволяет поддержи-
вать высокий и стабильной уровень психической 
надежности каждого игрока.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Планирование тренировочных занятий игро-

ков с учетом типа их темперамента позволяет 
контролировать интенсивность процесса подго-
товки. Повышение интенсивности тренировоч-
ных нагрузок, с одной стороны, приближает их 
к соревновательному уровню, с другой – может 
приводить к снижению физической работоспо-
собности и напряженности психологических 
процессов. 

Оценка показателей функционального состо-
яния игроков баскетбольной команды, по дан-
ным «D&K-TEST»-тестирования, показывает ди-
апазон индивидуальных колебаний изучаемых 
показателей в пределах нормативных границ. 
В зависимости от типа темперамента отмечено, 
что показатели, характеризующие энергетиче-
ский ресурс организма игроков, варьируется в 
рекомендуемых диапазонах. На состояние пси-
хической готовности влияет функциональное 
состояние и генотип энергетических ресурсов 
игроков. 

Средства психорегуляции могут реализо-
вываться на различных этапах макроцикла 
подготовки, но при этом они должны система-
тизироваться и использоваться с учетом индиви-
дуальных особенностей психического состояния 
игроков. Для планирования тренировочных за-
нятий, направленных на повышение эффектив-
ности психологической подготовки игроков до, 
во время и после соревнований, необходимо вы-
явить отношение самих игроков к применению 
различных психорегулирующих средств.

Планирование средств тренировочного за-
нятия игроков различного типа темперамента с 
применением дополнительных трудностей спо-
собствует формированию высокого состояния их 
психической готовности.
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