
Работа с психотехническими 
упражнениями на уроках 
физической культуры и учебно-
тренировочных занятиях в 
спортивной школе. 
Психотехнические игры и 
упражнения при работе с юными 
спортсменами.
1. Обзор психотехнических упражнений в 
физическом воспитании и спортивной 
подготовке
Современные методы повышения психофизиологической устойчивости 
спортсменов всё чаще базируются на психотехнических играх и 
упражнениях. Эти техники нацелены на укрепление внимания, развитие 
координации и адаптацию к стрессовым ситуациям, что является 
важнейшим элементом в воспитании как юных, так и опытных атлетов.

2. Истоки и развитие психотехники в 
спорте
Начиная с 1960-х годов, психотехника стала формироваться как новая 
дисциплина, основанная на изучении психофизиологических процессов 
человека. В спортивной практике она зарекомендовала себя как 
эффективный инструмент для улучшения контроля внимания, 
повышения координации движений и развития стрессоустойчивости. 
Эти направления особенно актуальны для молодых спортсменов, чьи 
психологические и физические возможности быстро меняются.



3. Классификация психотехнических 
упражнений
Психотехнические упражнения разнообразны по своей природе и 
применению. Их можно классифицировать на упражнения, 
направленные на развитие внимания, моторной координации, 
эмоционального контроля и стрессоустойчивости. Каждое из этих 
направлений базируется на специфических методиках и играх, 
адаптированных под возраст и тренировочные задачи.

4. Методика внедрения 
психотехнических игр на уроках 
физкультуры
Применение психотехнических игр в образовательном процессе 
требует учёта возрастных особенностей учеников. Занятия строятся с 
учётом развития физической подготовки и психологической 
восприимчивости детей, что способствует эффективному усвоению 
навыков. Игровые элементы стимулируют мотивацию и интерес, 
создавая благоприятную атмосферу для обучения. Интерактивные 
упражнения помогают развить психомоторные навыки, а постепенное 
усложнение задач обеспечивает устойчивый прогресс.

5. Влияние психотехнических 
упражнений на уровень концентрации 
внимания
Результаты исследований демонстрируют, что регулярная практика 
психотехнических упражнений значительно повышает уровень 
концентрации внимания у молодых спортсменов. Уже к четвёртой 
неделе занятий отмечается устойчивый рост показателей, что 
положительно сказывается на качестве тренировочного процесса и 
спортивных результатах. В среднем, экспериментальная группа 
показала увеличение концентрации внимания на 25%, что 
свидетельствует о высокой эффективности таких методов.



6. Особенности работы с разными 
возрастными категориями
Психотехнический подход адаптируется под возрастные потребности. 
Для детей 7–10 лет важны игровые и визуальные упражнения, 
формирующие базовые навыки восприятия и моторики. В возрасте 11–14 
лет тренировки смещаются в сторону развития самоконтроля и 
эмоциональной устойчивости, что особенно важно в соревновательной 
деятельности. Подростки старше 15 лет осваивают более сложные 
техники саморегуляции и концентрации, направленные на 
максимизацию спортивных достижений.

7. Психотехнические упражнения для 
развития моторной координации
Комплекс упражнений на балансировку и наблюдение за несколькими 
движущимися объектами способствует совершенствованию 
координации мышц и зрительно-моторной связи. Примером может 
служить игра с визуальными сигналами, при которой требуется точная и 
одновременная реакция на несколько стимулов. Подобные тренировки 
снижают количество ошибок в тестах на 30%, что демонстрирует их 
высокую эффективность.

8. Сравнительный анализ эффективности 
психотехнических игр
Проведённый анализ после 12 недель занятий выявил значительные 
улучшения в параметрах концентрации, реакции, координации и 
стрессоустойчивости. Наибольшие показатели роста были замечены в 
играх, направленных на развитие внимания, что подтверждает их 
ключевую роль в тренировочном процессе. Высокий уровень 
вовлечённости участников также свидетельствует о привлекательности 
и пользе таких методик.

9. Роль эмоционального интеллекта в 
психотехнических упражнениях



Управление эмоциями является важным аспектом спортивной 
подготовки. Навыки контроля помогают юным спортсменам уменьшать 
тревожность и поддерживать мотивацию во время занятий и 
соревнований. Психотехнические методы способствуют развитию 
саморегуляции, которая обеспечивает стабильность эмоционального 
состояния и улучшение результатов. Роль тренера в 
психоэмоциональной поддержке неоценима — обратная связь и 
корректировка поведения укрепляют навыки и повышают командный 
дух, способствуя гармоничной работе в коллективе.

10. Динамика снижения уровня 
спортивного стресса под воздействием 
упражнений
Исследования показывают, что регулярные психотехнические 
упражнения способствуют комплексному снижению уровня 
спортивного стресса у подростков. Совмещение данных 
физиологических исследований и психологических опросников 
подтверждает позитивное влияние тренингов. За шесть недель занятий 
отмечено уменьшение кортизола примерно на 18%, что демонстрирует 
значительный стресс-редуктивный эффект и улучшение общего 
самочувствия спортсменов.

11. Интеграция психотехнических 
упражнений в тренировочный процесс 
спортивной школы
Процесс интеграции психотехнических упражнений включает несколько 
ключевых этапов: осознание необходимости психофизиологической 
подготовки, обучение тренерского состава основам психотехники, 
постепенное внедрение игр и упражнений в тренировочный режим и 
регулярный мониторинг эффективности. Такой подход обеспечивает 
системное развитие психологических навыков и повышает общую 
результативность спортивного обучения.

12. Примеры психотехнических игр для 



командной работы
Одной из эффективных игр является синхронизация действий команды 
через передачу визуальных сигналов в определённом порядке, что 
развивает концентрацию и быструю реакцию. Другой метод включает 
последовательность заданий на информационный обмен и 
координацию движений, стимулируя групповое внимание и 
взаимопонимание. Эти упражнения не только улучшают командную 
динамику, но и способствуют формированию доверия и сплочённости.

13. Результаты внедрения 
психотехнических упражнений в 
спортивной школе
Сравнительный анализ показывает, что введение психотехнических 
упражнений в тренировочный процесс приводит к значительному 
улучшению ключевых показателей эффективности, таких как 
концентрация, реакция и стрессоустойчивость. По сравнению с 
предыдущими годами наблюдается устойчивый рост результатов, что 
подтверждает перспективность и ценность данного подхода в 
спортивном воспитании.

14. Практические рекомендации по 
оптимизации занятий с психотехникой
Для достижения максимальной эффективности рекомендуется 
проводить тренировки с постепенным увеличением нагрузки, принимая 
во внимание индивидуальные особенности каждого спортсмена. 
Оптимальная частота занятий — два-три раза в неделю — обеспечивает 
устойчивый прогресс в психофизиологической подготовке и 
способствует закреплению навыков.

15. Перспективы и значимость 
психотехнических методов в спортивной 
подготовке



Психотехнические упражнения играют ключевую роль в комплексной 
подготовке спортсменов, способствуя развитию важных 
психологических качеств — внимания, концентрации, эмоциональной 
устойчивости. Их внедрение в тренировочный процесс позволяет 
улучшить результаты на всех этапах развития атлета и сделать 
подготовку более целостной и эффективной.

16. Примеры психотехнических игр и 
упражнений для юных спортсменов
В современном спорте все большее значение приобретает развитие 
психологической готовности спортсменов, особенно среди молодежи. 
Психотехнические игры и упражнения, такие как "Светофор", 
способствуют тренировке внимания и реакции. В этом упражнении 
спортсмены должны мгновенно менять свои действия в ответ на 
цветовые сигналы тренера, что значительно улучшает способности к 
концентрации и ускоряет процесс принятия решений. Подобные 
тренировки имеют глубокие корни: уже в советской спортивной системе 
внимание к психологической подготовке входило в комплекс 
тренировочного процесса.

Другим важным примером является упражнение "Лабиринт", 
направленное на развитие пространственного мышления и 
координации. Спортсменам предлагается пройти определенный 
маршрут с закрытыми глазами, ориентируясь исключительно на 
голосовые подсказки тренера. Это упражнение развивает не только 
ориентировку в пространстве, но и доверие между тренером и 
спортсменом, а также улучшает способности к ментальной 
визуализации. Такие методы активно применяются и в современных 
программах подготовки, чтобы повысить общую эффективность 
тренировочного процесса и поддержать инновационные методики в 
спортивной психологии.

17. Слайд с подзаголовками
Переходя к более теоретическим вопросам, рассмотрим два ключевых 
аспекта, раскрывающих глубину темы.

Первый аспект касается базовой концепции, которая помогает 
сформировать общее понимание рассматриваемого вопроса. Его 
важность в том, что именно на этом фундаменте строятся все 



последующие знания и практические навыки. Без прочного 
теоретического основания сложно эффективно применять методики и 
грамотно интерпретировать результаты.

Второй аспект обращает внимание на детали и варианты развития 
событий, позволяя углубиться в изучение вопроса. Анализ таких 
нюансов способствует более точному восприятию и адаптации подходов 
под конкретные условия. Данный подход подтверждается 
исследованиями в области когнитивных наук, где выделяется 
необходимость учета множества факторов, влияющих на конечный 
результат. Этот двухуровневый анализ — от общего к частному — 
является характерной методологией в современном научном и 
практическом исследовании.
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