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Рассмотрены психологические факторы, как один из способов повышения точно
сти бросков спортсменов-баскетболистов. Цель этого исследования -  предоставить реко
мендации по эффективному улучшению бросковых характеристик спортсменов в игре. 
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Баскетбол — один из самых популярных видов спорта в мире. В ба
скетболе игру считают выигранной или проигранной по результатам 
подсчета очков, что делает количество бросков решающим фактором в 
победе или поражении в игре [1]. однако на их точность влияет множе
ство причин, среди которых наиболее важные -  психологические фак
торы. Чтобы увеличить количество попаданий и выиграть игру, важно 
проанализировать и исследовать влияние ментальных аспектов. Совре
менная баскетбольная игра — это не только соревнование, позволяющее 
проверить обе команды с точки зрения физических качеств, техники и 
тактики, но и соревнование умственных качеств и морально-волевых.

В двадцать первом веке баскетбол претерпел значительные пре
образования. Игроки часто попадают в зону поражения на последних 
секундах игры. Это происходит из-за нервного перенапряжения и осоз
нания того, что оставшееся до конца матча время решающее. В игре 
психологические качества игрока не только влияют на их технические 
и тактические способности, но, что не менее важно, на эффективность 
броска, который будет определять направление игры [2].

На точность броска игрока также может влиять рука, которой игрок 
проводит дриблинг, и сторона, с которой он получает мяч. Перед уда
ром, когда игрок-правша проводит дриблинг правой рукой или получает 
пас с правой стороны, положение бросающей стороны и рук может от
личаться от положения, когда игрок проводит дриблинг левой рукой или 
получает мяч с левой стороны. При выполнении дриблинга или паса 
правой рукой, мяч уже находится на бросающей стороне корпуса. Мяч 
должен быть передан с левой на правую сторону корпуса, прежде чем 
можно будет попытаться выполнить бросок во время дриблинга или 
передачи с левой стороны корпуса. Это связано с тем, что сторона пре
дыдущего действия может быть важной особенностью для результатив
ного выполнения броска.

существует множество других факторов, влияющих на точность 
броска игроков. Это зависит не только от физических качеств и тех
нического уровня спортсменов, но также важную роль играет эмоци
ональный фон спортсменов, уверенность в себе, сила воли, психоло
гическая устойчивость, уровень мотивации, поддержка аудитории, от
ношение судьи, неправильно выполненный анализ игры, адекватность 
подготовки спортсмена, влияние взаимоотношений игроков в команде, 
а также других психологических факторов, которые оказывают боль
шое влияние на точность броска игрока [3].
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Нами предложена современная тренировка, которая поможет игро
ку психологически. Она состоит из двух этапов:

• психологическая тренировка, в ходе которой игрок будет моти
вирован, улучшит силу воли и усилит конфронтацию и напряженность;

• техническая тренировка, в ходе которой игрок будет трениро
ваться с применением различных технических действий, будет контро
лировать силу броска и траекторию движения мяча, а также сокращать 
продолжительность выполнения броска.

Все это улучшит частоту попаданий при выполнении броска и раз
личные стратегии преодоления трудностей.

Психологические тренировки можно разделить на несколько эта
пов. Применяя различные методы интеллектуального анализа параме
тров психологического состояния баскетболиста на психологическом 
тренинге, его необходимо вдохновить на участие в игре. В результате 
спортсмен приобретает высокую силу воли, улучшает качество соот
ветствия стимулам на тренировке.

Рассмотрены следующие способы. Мотивационные тренировки. 
Для повышения добросовестности и азарта баскетболистов на трени
ровках и понимания ценности совершенной техники броска в процессе 
мотивационного тренинга спортсмены должны быть мотивированы к 
участию в соревнованиях.

Тренировки при специально увеличенной степени значимости реша
ющего момента. Специально по этому способу тренер создает стрессо
вую ситуацию, когда до финального свистка остается несколько секунд. 
остается мало времени для принятия правильного решения и его вы
полнения. В этих ситуациях спортсмены не должны паниковать, терять 
концентрацию внимания, усиленно подключать логическое мышление, 
они должны использовать противостояние и высокую степень общего 
напряжения всего организма для усиления своей психологической адап
тации, чтобы стимулировать себя, на улучшение и закрепление качества 
и результативности бросков.

Тренировки волевых качеств. Условия сильной конфронтации в 
процессе тренировок по улучшению техники, скорости бросков помога
ют преодолевать усталость во время будущих соревнований, повышать 
силу воли и количество результативных бросков.

Исследования последних лет показывают, физическая подготовлен
ность, физические качества, техника движений у нынешних спортсме- 
нов-баскетболистов приближаются к примерно одинаковому уровню.
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Но игровые показатели спортсменов одного и того же уровня различа
ются сильно. одна из самых важных причин такого различия состоит 
в различной степени развития психологических качеств. Поэтому, по
вышая уровень мотивации и адаптации к стрессовым ситуациям в про
цессе тренировок игрок, обретает большую уверенность, способность 
принимать необходимые решения в экстремальных условиях игры и со
ревнований.

Применяя современные научные методы тренировок, уделяя осо
бое внимание формированию тела и здоровой психики, спортсмены 
эффективно преодолевают психологические барьеры. Это также позво
лит им поддерживать и улучшать свою скорость выполнения бросков 
и результативных попаданий. Психологические факторы в баскетболе 
оказывают прямое влияние на результат. Тренеры должны поощрять ка
чественную психологическую подготовку в ежедневных тренировках и 
мобилизовывать различные положительные факторы, для обеспечения 
качественной и зрелищной игры.
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