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производительность труда сочетается с высокой и устойчивой работоспособностью человека без 

признаков чрезмерного утомления в течение длительного времени.  

В исследовании приняли участие студенты Полоцкого государственного университета имени 

Евфросинии Полоцкой с первого по четвертый курс в количестве 115 человек (из них 74 человека – 

девушки, 41 человек –юноши). Возраст участников исследования от 18 до 22 лет. Исследование 

проведено однократно в марте 2022 года. Для изучения отношения студенческой молодёжи к 

соблюдению режима труда и отдыха на платформе Google Classroom была разработана анкета, 

содержащая 15 вопросов, ответы на которые помогли оценить степень осведомленности в вопросах 

правильной организации режима дня. Кроме блока организационных данных, вопросы были 

сформулированы понятными для студентов словами и содержали оценочные категории в качестве 

вариантов ответов.  

Обработка и анализ полученных ответов свидетельствовал, что 50,4% респондентов стараются 

давать себе отдых, а у 37,4% ответивших отметили, что у них всегда есть время на отдых; остальные 

12,2% не имеют возможности отдохнуть, так как у них есть много других дел. На вопрос «Чем вы 

предпочитаете заниматься в свободное время?» 28,7% ответили, что занимаются спортом; посещают 

культурные или массовые мероприятия (театр, балет, кино, музеи и т.д.) – 36,5%; отдых с друзьями 

предпочитают 79,1%. Следующий вопрос показал такие результаты: «От чего, по вашему мнению, 

зависит количество свободного времени студента?»  Как основание свободного времени, наличие 

материальных возможностей считают 33,9% опрошенных; желание, как фактор организации отдыха, 

определили 40,9% респондентов; 68,7% считают волевые качества, организованность студента и 

умение планировать свой день, гарантией свободного времени в режиме дня; влияние на возможность 

отдыха загруженности указали 57,4%. На восстановление сил после университета 2-3 часа уделяют 

28,7%, 1-2 часа – 28,7%, час времени – 17,4%, больше 3 часов – 20,9%, совсем времени на отдых нет у 

4,3%.  

Выводы. Анкетирование студентов Полоцкого государственного университета имени 

Ефросинии Полоцкой свидетельствует, что только 50% студентов имеют возможность и стараются 

соблюдать режим труда и отдыха. Каждый этого достигает соразмерно личностным приоритетам и 

представлениям. 
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Введение. Целенаправленная психологическая подготовка является неотъемлемой частью 

спортивной тренировки в баскетболе и обеспечивает, в первую очередь, психологическую готовность 

игрока к эффективной реализации своих возможностей при решении технико-тактических задач во 

время соревнований, а также профилактику возникновения соматических и психосоматических 

расстройств под воздействием стрессогенных факторов. Особенностями психологической подготовки 
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баскетболистов студенческих команд является высокая частота возникновения у студентов в рамках 

профессионального обучения состояния утомления нервной системы, эмоционального напряжения и 

стресса, которые могут стать с одной стороны причиной снижения эффективности учебно-

тренировочного процесса, а с другой – повлечь за собой ухудшение адаптивных свойств организма 

студентов и возникновение ряда заболеваний [1, 2]. 

Цель представленного исследования состояла в научном обосновании направлений и 

методических особенностей психологической подготовки баскетболистов студенческих команд с 

учетом специфики утомления, возникающего в результате профессионального обучения. 

Материалы и методы.  Методика исследования включала анализ литературных источников, 

анкетирование студентов учреждения образования «Белорусский государственный медицинский 

университет» (далее БГМУ) и статистический анализ полученных результатов. Анкетирование было 

проведено в рамках учебно-тренировочного процесса мужской сборной команды БГМУ по баскетболу 

в 2022/2023 учебном году. В опросе приняли участие 16 студентов 1-6 курсов 4-х факультетов.  

Результаты. В современной спортивной психологии и педагогике значимым фактором 

регулярных занятий спортом и достижения спортивных результатов признается мотивация. 

Формирование мотивов и внутренних установок спортсмена происходит в результате педагогического 

воздействия тренера, внешних факторов и личностных особенностей спортсмена. Как показывает 

практика, мотивация оказывает прямое влияние на результативность игровой деятельности 

баскетболиста в условиях жесткого соревновательного противоборства.   

Известно, что психологическая устойчивость, формируемая в результате психологической 

подготовки, представляет собой резистентность спортсмена к различным эмоциональным состояниям 

перед и непосредственно во время соревнований. То есть, это способность противостоять 

предстартовому и соревновательному стрессу без ухудшения общего психофизического состояния и 

снижению качества выполнения технико-тактических действий. Следовательно, методика воспитания 

психологической устойчивости баскетболистов студенческих команд должна учитывать специфику 

утомления нервной системы, возникающего в процессе профессионального обучения. 

В результате проведенного исследования показано, что для всех студентов, принявших участие 

в анкетном опросе, учебная нагрузка является адекватной их психофизическим возможностям, 

поскольку приводит к среднему (87,5%) и низкому (12,5%) уровню утомляемости. Тем не менее, 

полученные данные свидетельствуют о высокой частоте возникновения у студентов в процессе 

обучения состояний психоэмоционального напряжения (62,5%), стресса (37,5%), умственного (56,3%) 

и физического утомления, связанного со статическим напряжением (25%) и длительными 

монотонными динамическими нагрузками (31,3%).  

Результаты анкетирования выявили, что сами по себе средства баскетбола при их методически 

обоснованном применении способствуют снижению влияния выявленных неблагоприятных факторов 

(умственной и эмоциональной нагрузки, вынужденной рабочей позы и др.). По мнению студентов, 

наиболее эффективно в результате занятий баскетболом происходит снижение психоэмоционального 

напряжения (75%), умственного утомления (68,8%), преодоление стрессовых состояний (62,5%). 

Достаточно выражена эффективность средств баскетбола относительно снижения физического 

утомления, вызванного статическим напряжением (37,5%) (Рисунок). 

 

 
Рисунок – Эффективность средств баскетбола для снижения утомления различного типа у студентов-

баскетболистов БГМУ 
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В процессе психологической подготовки баскетболистов студенческих команд необходимо 

сформировать у игрока индивидуальную способность тактически грамотно выполнять действия в 

нападении и защите, а также подготовить коллектив игроков к командным взаимодействиям на 

площадке. Психологическая совместимость игровых составов обусловливает согласованность 

технико-тактических действий игроков и слаженность выполнения установок тренера. Перечисленные 

черты “сыгранности” команды формируются не только в тренировочном процессе. Весомый вклад 

приходится на неформальное общение игроков, личность лидера, дружбу и общность интересов в 

повседневной жизни. Этому способствуют различного рода коллективообразующие мероприятия 

(совместный отдых, обучение, хобби), профилактика психоэмоционального переутомления и глубокое 

понимание тренером индивидуальных психологических особенностей игроков. 

Заключение. Результаты проведенного исследования выявили следующие направления 

психологической подготовки в студенческом баскетболе: 

1. Формирование мотивации к занятиям баскетболом у студентов с начала обучения в университете; 

2. Формирование стремления к победе и “умения проигрывать”; 

3. Воспитание психологической устойчивости игрока (резистентности к стрессовым факторам при 

выполнении технико-тактических действий);  

4. Развитие творческого потенциала и интеллектуальных способностей студентов средствами 

тактической подготовки; 

5. Формирование коллектива команды и игровых составов на основе межличностных коммуникаций, 

индивидуального самовыражения и лидерства;  

6. Профилактика соматических расстройств и психоэмоционального переутомления у студентов-

баскетболистов, возникающих на фоне учебной нагрузки в процессе профессиональной подготовки. 

Поскольку в рамках психологической подготовки в студенческом баскетболе происходит 

воспитание стрессоустойчивости, эмоциональной стабильности, способности к быстрому и 

самостоятельному принятию решений, формирование мотивов, убеждений, ценностей, развитие 

уверенности в себе и своих силах, снижение уровня тревожности и др., можно утверждать, что 

психологическая подготовка баскетболистов студенческих команд определяет направленность 

формирования личности студентов и является одним из факторов качественной профессионально-

прикладной физической подготовки выпускников. 
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Введение. Современные студенты ориентированы, обучаясь в университете не только на 

получение специальности, но мотивированы на поиск интересных для них проектов в процессе 

разработки которых могут многому научиться и приобрести ряд специальных, более узких знаний, 

умений и навыков в тех или иных предметных областях. Они начинают понимать, что приобретение 

таких качеств часто связано с напряженным трудом, требует систематических, нередко утомительных 

упражнений, большого прилежания, усидчивости и усердия. Так, студенты медицинского 


