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Аннотация. В данной статье представлены психотехнические игры и упражнения в качестве «универсаль-
ного» психологического инструмента в деятельности тренера, а также приведены положительно зареко-
мендовавшие себя авторские упражнения и упражнения в модификации для юных спортсменов.

Актуальность исследования. Игра, являясь 
составляющей здорового развития ребенка, по-
могает ему раскрепоститься и постепенно спра-
виться с трудностями, которые на данный момент 
кажутся ему неразрешимыми (например, «игра в 
соревнование»). Использование психотехнических 
игр и упражнений с учетом возраста спортсменов, 

с одной стороны, удовлетворяет их потребность в 
игре и, с другой, – служит актуализации и развитию 
соответствующих психических функций, коррек-
ции психического состояния, налаживанию и под-
держанию межличностных отношений в группе [1, 
2, 4, 6], являясь и средством реализации «двойной» 
карьеры [7].

Keywords: psyhotechnic games and exercises, «universal» psychological technique in coach’s work.

Abstract. The paper presents psyhotechnic games and exercises as the «universal» psychological fear in coach’s 
work. There are good recommended author’s exercises and famous exercises in modification (for example, 
«Muxa» by N.V. Tsen and Y.V. Pakhomov) for young athletes in primary school aged children and teenaged 
athletes in it. These psyhotechnic games and exercises may be used in the training, in competitive activities of 
children in sports schools.
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Психотехнические игры и упражнения являют-
ся «универсальным» психологическим инструмен-
том тренера в работе со спортсменами младшего 
школьного, подросткового и юношеского возраста: 
могут способствовать развитию показателей ос-
новных познавательных процессов, способности к 
саморегуляции неблагоприятных психических со-
стояний, налаживанию, поддержанию и коррекции 
межличностных отношений в команде (спортивной 
группе) при систематическом применении, а также 
могут решать задачу снижения субъективного со-
стояния усталости и формирования и поддержания 
мотивации спортсменов [5].

Цель исследования – апробировать психотех-
нические игры и упражнения в авторской моди-
фикации для их применения тренерами в работе с 
юными спортсменами.

Организация исследования. Исследование 
проведено в рамках собственной практической де-
ятельности в ГБОУ ДОД СШОР №2 Невского района 
Санкт-Петербурга, детской школы картинга «PitStop 
Драйв» Санкт-Петербурга и др.

Испытуемые. В исследовании участвовали 
32 тренера (18 мужчин и 14 женщин – в основном 
тренеры ГБОУ ДОД СШОР №2 Невского р-на Санкт-
Петербурга и тренеры-студенты 6-го курса заочно-
го обучения НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург) 
и их обучающиеся – спортсмены 7–17 лет (сложно-
координационные виды спорта, теннис, плавание, 
больная борьба, волейбол, баскетбол). 

Методы исследования. Тренерами выполня-
лась оценка целесообразности/полезности пси-
хотехнических игр и упражнений по 5-балльной 
шкале. 

Результаты исследования. Представим не-
сколько положительно зарекомендовавших себя 
психотехнических игр и упражнений в авторской 
модификации для применения тренерами в работе 
с юными спортсменами.

1. «Муха» [8] в модификации.
Упражнение подходит для развития концентра-

ции внимания. На листе бумаги чертится поле как 
для игры в «крестики-нолики». В центр помеща-
ем «муху» (можно нарисовать, положить кусочек 
пластилина и пр.). Инструкция: Вы видите поле с 
«Мухой» в центральном квадрате. Она может пе-
ремещаться с помощью команд: «вверх», «вниз», 
«вправо» и «влево». Сейчас я начну этой «мухой» 
управлять, Вам следует внимательно следить за 
ней и указать в каком квадрате она оказалась по-
сле того, как я перестану командовать. Внимание, 
начали!

Теперь пронумеруем квадраты: верхний ряд – 1, 
2 и 3; средний ряд – 4, 5 и 6; и нижний ряд – 7, 8 и 9. 
Муха всегда начинает движение из центра! Теперь 
вы закрываете глаза и мысленно представляете пе-
ред собой это поле. После того, как я остановлюсь, 
вы должны сказать номер квадрата, в котором ока-
залась «муха». «Муха»  может «улететь», например: 
она в центре и следуют команды «вправо», «вправо». 
В этом случае вам следует сказать: «муха улетела».

Варианты:
1) представляем, что «муха» – это противник (или 

теннисный, волейбольный, баскетбольный мяч), а 
поле – это сторона противника. Задача – как можно 
дольше «погонять соперника»;

2) поле – это сторона противника, мысленно 
представляем выполнение ударов по квадратам 
с обязательным возращением на свою заднюю 
линию;

3) перед началом команд, называем номер ква-
драта, из которого «муха» начнет движение.

Условия: постепенное увеличение количества 
команд и скорости их подачи, а также переход к 
выполнению других вариантов.

2. Упражнение на основе методики 
«Интеллектуальная лабильность» [3].

Суть методики – определение способности к 
переключению внимания при переходе от одной 
деятельности к другой в условиях дефицита време-
ни. Суть психотехнического упражнения – развитие 
данной способности у юных спортсменов, особен-
но специализирующихся в единоборствах и спор-
тивных играх.

Инструкция: «Перед собой вы видите бланк с 
пронумерованными квадратами. В некоторых ква-
дратах есть цифры, в других – линии или фигуры. 
Я называю номер квадрата и задание, которое вам 
следует в нем выполнить. На выполнение одного 
задания дается до 5 секунд. Если не успели сделать, 
лучше переходите к следующему. Начинаем выпол-
нять только после того, как задание мной сказано. 
Внимание, начинаем!» Условия: подготовить зара-
нее бланк методики [3] или собственный бланк; вы-
брать 20 заданий из данной методики при первом 
проведении упражнения, далее по аналогии свои 
собственные задания (до 30).

Результативность определяется по динамике 
правильно выполненных заданий (по количеству 
ошибок). При работе с юными спортсменами важ-
но акцентировать их внимание, что это упражнение 
поможет им быстрее переходить от выполнения 
одного технического элемента к другому в процес-
се соревновательной деятельности.
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3. Авторское упражнение для развития уве-
ренности и самооценки. 

Индивидуальный вариант (на примере тенни-
са): «На соревнованиях все спортсмены «сильные». 
Сравнение себя с другими не имеет никакой поль-
зы, т.к. ты не может влиять на уровень их мастер-
ства. Конечно, знать, как играет твой противник, как 
подает, как принимает, какие удары чаще использу-
ет – это неплохо. Но важнее относиться к себе как 
к сильной спортсменке (теннисистке). Дай 10 (луч-
ше 15) ответов, что бы закончить предложение: «Я 
сильная спортсменка (теннисистка), потому что …». 
Желательно эти ответы зафиксировать, рекомендо-
вать к выполнению (проговариванию) сначала два-
три раза в неделю перед сном, а также в предсорев-
новательных ситуациях. 

Групповой вариант: в целом то же, только другие 
по очереди заканчивают предложение «Оля (Маша 
и пр.) – сильная спортсменка (теннисистка), потому 
что…». Участие тренера в данном варианте жела-
тельно, т.к. оценка значимого взрослого влияет на 
самооценку спортсмена, и чем младше спортсмен, 
тем в большей степени.

Обсуждение результатов исследования. 
Тренеры начали применять психотехнические игры 
и упражнения в работе со спортсменами после са-
мостоятельного выполнения, консультации с пси-
хологом и оценки степени их «целесообразности/
полезности», что свидетельствует в целом об их 
положительном отношении и опыте применения 
данного «универсального» психологического при-
ема. В свою очередь, это может содействовать кон-
структивному взаимодействию тренера с психоло-
гом в процессе психологического сопровождения 
спортсменов в образовательной среде спортивной 
школы.

Выводы:
1. Тренеры оценили степень «целесообразно-

сти/полезности» психотехнических упражнений, в 
том числе и выше представленных: в среднем оцен-
ка составила 3,5 балла по 5-балльной шкале.

2. 87,5% участников посоветовали бы данные 
игры и упражнения и другим тренерам для работы 
со спортсменами в процессе учебно-тренировоч-
ной и соревновательной деятельности.

Статья выполнена при поддержке гранта РГНФ 
№17-06-00883. 
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