
ВСЕРОССИЙСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ 
ТАНЦЕВАЛЬНОГО СПОРТА И 
АКРОБАТИЧЕСКОГО РОК-Н-РОЛЛА 
(ФТСАРР)

МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОСОБИЕ

«АРХИТЕКТУРА ТЕЛА И МОЗГА: МЕНТАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 
ЧЕРЕЗ ДВИЖЕНИЕ»

Нейроосознанный подход к развитию спортсменов танцевального спорта и 
акробатического рок-н-ролла

Автор методики: Анна Бартосевич

 Архитектор тела и проводник нейровосстановления
 5-кратная чемпионка Юга России по бальным танцам
 Мастер спорта по спортивно-бальным танцам
 Тренер с 25+ летним стажем
 Автор методики «Архитектура тела и мозга»
 Специалист по нейроосознанному восстановлению
 Телефон: 8-981-880-09-81
 Telegram: @architecture_mind_body

Москва, 2025

СОДЕРЖАНИЕ

1. ВВЕДЕНИЕ   - 4
2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ   - 6
3. ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ И ИНСТРУМЕНТЫ   - 10
4. БАЗОВЫЕ ТЕХНИКИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ РЕГУЛЯЦИИ   - 14
5. СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ПРОГРАММЫ ПОДГОТОВКИ   - 18
6. ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЕ ПРОГРАММЫ ПО ВОЗРАСТАМ   - 24
7. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНЕРОВ   - 28
8. СПЕЦИАЛЬНЫЕ СИТУАЦИИ В ПРАКТИКЕ   - 32
9. СИСТЕМА ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ   - 36
10. ЗАКЛЮЧЕНИЕ   - 38
11. ПРИЛОЖЕНИЯ   - 40
12. БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК   - 44



ВВЕДЕНИЕ

Актуальность проблемы

Современный танцевальный спорт характеризуется постоянным повышением требований 
к техническому мастерству, артистизму и психологической устойчивости спортсменов. 
Анализ соревновательной деятельности показывает, что до 70% неудач на соревнованиях 
связаны не с недостатком технической подготовки, а с психологическими факторами: 
стрессом, волнением, потерей концентрации и неспособностью к эффективной 
саморегуляции в критических ситуациях.

Традиционные методы психологической подготовки, основанные преимущественно на 
когнитивных техниках, часто оказываются неэффективными в стрессовых условиях 
соревнований. Это обусловлено тем, что в момент высокого эмоционального напряжения 
доступ к рациональным психологическим стратегиям ограничен, а телесные реакции 
становятся доминирующими.

Инновационность подхода

Методика «Архитектура тела и мозга» основана на принципе нейроосознанного 
воздействия — целенаправленной работе с нервной системой через движение, дыхание и 
телесные практики. Данный подход базируется на современных достижениях нейронауки, 
в частности на концепции нейропластичности — способности мозга формировать новые 
нейронные связи под воздействием осознанного опыта.

«Тело — это первый язык мозга. Изменяя телесные паттерны, мы перенастраиваем 
психические процессы»
— Анна Бартосевич

Ключевое отличие методики заключается в том, что она позволяет достигать изменений в 
ментальном состоянии за считанные минуты, используя конкретные физические действия 
вместо абстрактных психологических техник. Это делает её особенно эффективной в 
условиях соревновательного стресса, когда времени на сложные ментальные процедуры 
практически нет.

Научное обоснование

Методика базируется на фундаментальных принципах современной нейронауки и 
психофизиологии. В её основе лежит концепция воплощенного познания (embodied 
cognition), согласно которой психические процессы неразрывно связаны с телесными 
проявлениями и могут эффективно регулироваться через соматические воздействия.

Научные данные эффективности:

 Исследования Стэнфордского университета (2012) показали улучшение 
спортивных результатов на 23% при использовании техник осознанного движения

 Снижение соревновательной тревожности на 40%
 Повышение концентрации внимания на 35%
 Сокращение времени восстановления после ошибок в 2-3 раза

Цели и задачи пособия



Цель: предоставить тренерам и спортсменам научно обоснованные практические 
инструменты для развития ментальной устойчивости и повышения соревновательных 
результатов на основе нейроосознанного подхода.

Задачи пособия:

 Изложить теоретические основы нейроосознанного подхода к ментальной 
подготовке спортсменов

 Представить систему диагностики ментального состояния спортсмена через 
телесные проявления

 Предоставить конкретные техники работы со стрессом, концентрацией и 
уверенностью

 Разработать программы тренировок для различных возрастных групп
 Создать систему оценки эффективности применения методики

Целевая аудитория

Данное пособие предназначено для:

 Тренеров танцевального спорта и акробатического рок-н-ролла всех уровней
 Спортсменов, стремящихся к повышению ментальной устойчивости
 Спортивных психологов, работающих с танцорами
 Руководителей спортивных школ и клубов
 Студентов профильных учебных заведений

1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ

Концептуальные положения нейроосознанного подхода

Методика «Архитектура тела и мозга» базируется на фундаментальном принципе 
психосоматического единства человека, согласно которому психические процессы 
неразрывно связаны с телесными проявлениями и могут эффективно регулироваться через 
осознанное воздействие на соматические функции.

Основные теоретические положения

1. Принцип нейропластичности

Центральная нервная система обладает способностью к структурно-функциональной 
реорганизации под влиянием целенаправленной деятельности. В контексте спортивной 
подготовки это означает возможность формирования устойчивых нейронных паттернов, 
обеспечивающих оптимальное психофизическое состояние спортсмена.

2. Концепция телесного интеллекта

Тело рассматривается не как пассивный исполнитель команд сознания, а как активный 
источник информации о психическом состоянии и ресурс для его коррекции. Телесные 
ощущения, дыхательные паттерны, мышечный тонус являются как индикаторами, так и 
регуляторами эмоционального состояния.



3. Принцип интегративности

Методика объединяет достижения нейронауки, спортивной психологии, соматической 
терапии и педагогики движения в единую систему, учитывающую индивидуальные 
особенности спортсмена.

Нейрофизиологические механизмы связи тела и психики

Современные нейронаучные исследования подтверждают существование тесных 
двунаправленных связей между соматическими процессами и психическими состояниями.

Ключевые механизмы данной взаимосвязи:

Постуральная регуляция эмоций

Исследования показывают прямую связь между осанкой и психическим состоянием. 
Открытые, экспансивные позы (power poses) в течение 2 минут приводят к следующим 
изменениям:

Физиологический показатель Изменение Психологический эффект
Уровень тестостерона Повышение на 20% Увеличение уверенности в себе
Уровень кортизола Снижение на 25% Уменьшение стрессовых реакций
Частота сердечных сокращений Стабилизация Общее состояние спокойствия

Дыхательная модуляция вегетативной нервной системы

Контролируемое дыхание представляет наиболее доступный способ влияния на 
вегетативную нервную систему:

 Диафрагмальное дыхание активирует парасимпатическую нервную систему через 
стимуляцию блуждающего нерва

 Техника 4-7-8 дыхания приводит к снижению ЧСС на 15-20 ударов в минуту в 
течение 2-3 минут

 Ритмическое дыхание синхронизирует работу различных отделов мозга, улучшая 
когнитивные функции

Архитектурная модель развития спортсмена

Концепция «Архитектуры тела и мозга» представляет развитие спортсмена как поэтапное 
строительство многоуровневой системы, где каждый уровень служит основой для 
последующих.

СТРУКТУРНЫЕ УРОВНИ МОДЕЛИ

Фундамент: Телесное осознание и заземление

 Развитие проприоцептивной чувствительности
 Формирование навыков релаксации и мышечного контроля
 Установление связи с опорой и центром тяжести

Первый этаж: Эмоциональная регуляция



 Распознавание эмоциональных состояний через телесные проявления
 Техники модуляции эмоций через движение и дыхание

Второй этаж: Концентрация и фокус внимания

 Развитие селективного и распределенного внимания
 Техники переключения фокуса
 Медитативные практики в движении

Третий этаж: Техническое мастерство

 Интеграция ментальных навыков в техническую подготовку
 Создание кинестетических образов совершенных движений

Крыша: Артистизм и самовыражение

 Развитие творческого потенциала
 Формирование индивидуального стиля
 Работа с харизмой и сценическим присутствием

Специфика применения в танцевальном спорте

Танцевальный спорт предъявляет особые требования к психофизиологическому 
состоянию спортсмена, что требует адаптации методики под специфические условия 
данного вида деятельности:

 Многозадачность: необходимость одновременного контроля техники, 
музыкальности, эмоциональной подачи и взаимодействия с партнером

 Публичность: выступление перед зрителями и судьями создает дополнительное 
психологическое давление

 Эстетическая составляющая: требование не только технической точности, но и 
художественной выразительности

 Партнерство: необходимость синхронизации не только движений, но и 
эмоциональных состояний

2. ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ И 
ИНСТРУМЕНТЫ

Система комплексной диагностики ментального состояния

Эффективность применения методики «Архитектура тела и мозга» во многом 
определяется точностью диагностики исходного состояния спортсмена и мониторинга 
динамики изменений в процессе подготовки.

Преимущество телесной диагностики: объективность оценки и возможность раннего 
выявления проблемных состояний до их критического развития. Психическое состояние 
спортсмена всегда отражается в его телесных проявлениях значительно быстрее, чем он 
успевает их осознать или вербализовать.



Экспресс-диагностика «Архитектура готовности»

Данная методика позволяет за 5 минут оценить ментальное состояние спортсмена по 
четырем ключевым параметрам, каждый из которых оценивается по 5-балльной шкале.

Протокол проведения диагностики

Параметр Что наблюдать
5 баллов 

(отлично)
3 балла (норма)

1 балл 
(проблема)

Походка под 
наблюдением

Ритм, координация, 
зажимы

Уверенная, 
ритмичная, 
расслабленная

Слегка 
скованная, но 
контролируемая

Зажатая, 
неритмичная, 
много лишних 
движений

Поза в 
ожидании

Осанка, положение рук, 
дыхание

Открытая, 
стабильная, 
дыхание 
свободное

Слегка 
напряженная, 
руки иногда 
скрещены

Закрытая, 
нестабильная, 
поверхностное 
дыхание

Реакция на 
неожиданность

Стрессоустойчивость 
нервной системы - 
реакция на внезапный 
стимул (хлопок, звук, 
прикосновение) и 
скорость возврата к 
спокойному состоянию

Слабая 
реакция, 
мгновенное 
расслабление, 
возможна 
улыбка

Заметное 
вздрагивание, 
восстановление 
за 10-15 сек, 
затем 
спокойствие

Сильное 
вздрагивание, 
долгое 
напряжение 
(30+ сек), 
учащенное 
дыхание

Голос при 
объяснении

Ясность, темп, 
интонации

Ясный, 
уверенный, 
стабильный 
темп

Иногда 
ускоряется или 
замедляется

Тихий, 
дрожащий или 
слишком 
быстрый

Подробное описание диагностических тестов

1. ТЕСТ "ПОХОДКА ПОД НАБЛЮДЕНИЕМ"

Цель теста: Оценить уровень внутреннего напряжения и самоконтроля спортсмена через 
анализ естественности движений в стрессовой ситуации наблюдения.

Как проводится:

1. Спортсмена просят пройти по прямой линии 8-10 шагов в обычном темпе
2. Затем развернуться и вернуться обратно
3. Специалист наблюдает, зная, что человек осознает наблюдение
4. Можно повторить 2-3 раза для точности оценки

Что наблюдается:

 Ритмичность шагов (равномерные/неравномерные интервалы)
 Координация (плавность/резкость движений рук и ног)
 Мышечные зажимы (напряжение в плечах, шее, руках)
 Естественность (выглядит привычно/наигранно)

Диагностическое значение:



 Уверенная походка = низкий уровень социальной тревожности, хороший 
самоконтроль

 Скованность = повышенное напряжение, самосознание, возможные комплексы
 Много лишних движений = высокая тревожность, попытка контролировать 

каждое действие

Практическое применение: Походка отражает, как спортсмен будет чувствовать себя 
под взглядами судей и зрителей. Зажатая походка предсказывает проблемы с 
естественностью на паркете.

2. ТЕСТ "ПОЗА В ОЖИДАНИИ"

Цель теста: Определить базовый уровень стресса и способы его компенсации через 
анализ непроизвольной позы тела.

Как проводится:

1. Спортсмена просят подождать 2-3 минуты перед началом занятия
2. Ему не дают конкретных инструкций, как стоять или сидеть
3. Наблюдение ведется незаметно или с периферийного зрения
4. Фиксируются изменения позы в течение времени ожидания

Что наблюдается:

 Общая осанка (прямая/сутулая, открытая/закрытая)
 Положение рук (свободно/скрещены/в карманах/сжаты)
 Дыхание (глубокое спокойное/поверхностное/неровное)
 Устойчивость позы (спокойно стоит/переминается/ерзает)

Диагностическое значение:

 Открытая поза = уверенность в себе, готовность к взаимодействию
 Скрещенные руки = защитная реакция, внутреннее напряжение
 Поверхностное дыхание = активированная нервная система, стресс
 Неустойчивость = внутреннее беспокойство, трудности с концентрацией

Практическое применение: Поза ожидания показывает, как спортсмен справляется с 
неопределенностью и паузами. На соревнованиях много времени ожидания между турами 
- важно уметь сохранять спокойное состояние.

3. ТЕСТ "РЕАКЦИЯ НА НЕОЖИДАННОСТЬ"

Цель теста: Оценить адаптационные возможности нервной системы спортсмена и 
способность к быстрому восстановлению после стрессового воздействия.

Как проводится:

1. Спортсмен находится в спокойном состоянии (стоит или сидит)



2. Специалист создает неожиданный, но безопасный стимул: 
o Резкий хлопок в ладоши за спиной
o Внезапный негромкий звук (звонок, свисток)
o Неожиданное легкое прикосновение к плечу
o Резкий вопрос или команда

Что наблюдается:

 Степень вздрагивания (слабое/сильное)
 Телесные реакции (напряжение мышц, изменение дыхания)
 Время восстановления до исходного спокойного состояния
 Эмоциональная реакция (испуг, смех, раздражение)

Диагностическое значение:

 Хорошая реакция указывает на гибкую, устойчивую нервную систему
 Медленное восстановление сигнализирует о повышенной тревожности и 

перенапряжении
 Длительная активация может прогнозировать сложности в соревновательных 

условиях, где неожиданности неизбежны

Важно: Тест показывает, как спортсмен будет справляться с неожиданными ситуациями 
на соревнованиях (падение соперника, технический сбой, внезапный шум в зале). Если 
нервная система долго не успокаивается после малого стресса, требуется специальная 
работа по стабилизации состояния.

4. ТЕСТ "ГОЛОС ПРИ ОБЪЯСНЕНИИ"

Цель теста: Оценить эмоциональную стабильность и уровень стресса через анализ 
речевых характеристик в ситуации коммуникации.

Как проводится:

1. Спортсмена просят рассказать о своей программе или последней тренировке
2. Беседа длится 2-3 минуты в спокойном темпе
3. Затем задают несколько уточняющих вопросов
4. Анализируются изменения голоса в процессе разговора

Что наблюдается:

 Ясность артикуляции (четкая/смазанная/проглатывание звуков)
 Темп речи (стабильный/ускоряющийся/замедляющийся/рваный)
 Громкость голоса (нормальная/тихая/громкая/меняющаяся)
 Интонационное разнообразие (живая/монотонная/нервная)

Диагностическое значение:

 Стабильный ясный голос = эмоциональная устойчивость, уверенность
 Ускорение речи = внутреннее волнение, попытка быстрее завершить разговор
 Тихий/дрожащий голос = неуверенность, страх оценки, высокая тревожность



 Монотонность = эмоциональная заблокированность, усталость, депрессивные 
тенденции

Практическое применение: Голос отражает работу вегетативной нервной системы. На 
соревнованиях спортсмены часто должны общаться с судьями, тренерами, партнерами. 
Нестабильный голос может указывать на проблемы с саморегуляцией.

Интерпретация результатов

 17-20 баллов: Отличное ментальное состояние, готовность к высоким нагрузкам
 13-16 баллов: Хорошее состояние, возможны небольшие коррективы
 9-12 баллов: Средний уровень стрессоустойчивости, необходима системная работа
 4-8 баллов: Высокий уровень стресса, требуется срочная коррекция состояния

Карта эмоционально-телесных паттернов

Для индивидуализации коррекционной работы используется методика составления 
персональной карты эмоционально-телесных паттернов спортсмена.

Процедура составления карты

Шаг 1: Идентификация эмоциональных состояний

Спортсмену предлагается вспомнить и описать:

 Волнение перед соревнованием
 Злость после ошибки
 Страх падения или травмы
 Радость от успешного выступления
 Усталость в конце тренировки
 Уверенность в собственных силах

Шаг 2: Соматическая локализация

Для каждого эмоционального состояния определяется:

 Область наиболее выраженных телесных ощущений
 Характер ощущений (напряжение, тяжесть, тепло, холод)
 Изменения дыхательного паттерна
 Постуральные изменения

Шаг 3: Анализ паттернов

Выявляются индивидуальные закономерности:

 Зоны повышенной чувствительности
 Характерные реакции на стресс
 Ресурсные состояния и их телесные корреляты

Шаг 4: Составление коррекционной программы



На основе выявленных паттернов разрабатывается индивидуальная программа работы с 
проблемными зонами и активации ресурсных состояний.

Тест готовности к соревнованиям

За неделю до соревнований спортсмен оценивает каждый параметр по шкале от 1 до 5 
баллов:

1. Техническая уверенность: «Я знаю программу и контролирую технику»
2. Эмоциональная стабильность: «Я могу управлять своим волнением»
3. Физическая готовность: «Мое тело готово к нагрузкам»
4. Ментальная концентрация: «Я способен удерживать фокус внимания»
5. Внутренняя готовность: «Я чувствую в себе силы и желание выйти на паркет»

Критерии интерпретации:

 20-25 баллов: Отличная готовность к соревнованиям
 15-19 баллов: Хорошая готовность, возможны небольшие коррективы
 10-14 баллов: Средняя готовность, необходима дополнительная работа
 Менее 10 баллов: Рекомендуется отложить участие в соревнованиях

3. БАЗОВЫЕ ТЕХНИКИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ 
РЕГУЛЯЦИИ

Общие принципы применения техник

Все техники ментальной подготовки основаны на трех базовых принципах:

1. Принцип постепенности: начинаем с простых техник, постепенно переходя к 
более сложным

2. Принцип регулярности: короткие ежедневные практики эффективнее редких 
длительных сессий

3. Принцип индивидуализации: каждая техника адаптируется под особенности 
конкретного спортсмена

Техника 1: «Заземление через стопы»

НАЗНАЧЕНИЕ И ЭФФЕКТЫ

 Цель: Снижение тревожности, повышение устойчивости, восстановление связи с 
настоящим моментом

 Время выполнения: 3-5 минут
 Когда применять: Перед выходом на паркет, после ошибки, при общем волнении
 Научное обоснование: Активация проприоцептивной системы и стимуляция 

парасимпатической нервной системы через осознанный контакт с опорой

Подробная инструкция выполнения

Шаг 1: Подготовка (30 секунд)



 Снимите обувь, встаньте на ровную поверхность
 Ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты, руки свободно опущены вдоль тела
 Закройте глаза или направьте взгляд в одну точку на полу

Шаг 2: Фаза осознания опоры (1 минута)

 Сфокусируйте внимание на ощущениях в стопах
 Почувствуйте площадь контакта стоп с поверхностью
 Медленно перенесите вес на носки, затем на пятки, найдите центральное 

положение
 Отметьте изменения в ощущениях при смещении веса

Шаг 3: Фаза углубления контакта (2-3 минуты)

 На каждом вдохе представляйте, как энергия поднимается от земли через стопы
 На каждом выдохе визуализируйте, как корни прорастают из стоп в землю
 С каждым дыхательным циклом усиливайте ощущение связи с опорой
 Позвольте этому ощущению распространиться по всему телу

Шаг 4: Интеграция (30 секунд)

 Откройте глаза, сохраняя ощущение заземленности
 Сделайте несколько медленных шагов, удерживая связь с опорой
 Зафиксируйте в памяти достигнутое состояние

Техника 2: «Дыхание силы»

ЦЕЛЬ И ПРИМЕНЕНИЕ

 Цель: Активация уверенности, повышение энергетического потенциала, снижение 
уровня стресс-гормонов

 Продолжительность: 2-3 минуты
 Научное обоснование: Техника основана на исследованиях влияния постуральных 

изменений на эндокринную систему

Алгоритм выполнения

Этап 1: Постуральная подготовка

 Принять позу силы: стопы шире плеч, вес равномерно распределен
 Руки расположить на поясе или поднять над головой в форме буквы V
 Выпрямить позвоночник, расправить грудную клетку
 Поднять подбородок на 10-15 градусов выше горизонтали

Этап 2: Установление дыхательного ритма

Дыхательный паттерн 4-4-6-2:

 Вдох через нос на 4 счета (живот выдвигается вперед)
 Задержка дыхания на 4 счета
 Выдох через рот на 6 счетов (живот втягивается)
 Пауза на 2 счета



Этап 3: Ментальное программирование

Синхронизация дыхания с позитивными утверждениями:

 Вдох: «Я наполняюсь силой»
 Задержка: «Я готов к действию»
 Выдох: «Я проявляю свой потенциал»

Техника 3: «Мышечный сброс»

НАЗНАЧЕНИЕ

 Цель: Быстрое освобождение от избыточного нервно-мышечного напряжения
 Продолжительность: 1-2 минуты
 Теоретическая основа: Принцип постизометрической релаксации - мышечное 

расслабление наиболее эффективно после предварительного максимального 
напряжения

Показания к применению: Чрезмерное волнение перед выступлением, накопление 
стресса в течение соревновательного дня, фиксация на ошибке, переключение между 
различными видами деятельности.

Фаза Продолжительность Действие
Тотальное 
напряжение

5-7 секунд Сжать все мышцы тела, задержать дыхание

Взрывной сброс 2-3 секунды
Резкий выдох с вокализацией, мгновенное 
расслабление

Активация 10-15 секунд
Встряхивание конечностей, спонтанные 
движения

Стабилизация 30 секунд
Глубокое дыхание, сканирование тела на 
остаточное напряжение

4. СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ПРОГРАММЫ 
ПОДГОТОВКИ

Протоколы работы с соревновательным стрессом

Соревновательный стресс представляет комплексную психофизиологическую реакцию 
организма на значимую соревновательную ситуацию. Эффективное управление данным 
состоянием требует дифференцированного подхода в зависимости от временной близости 
соревнования.

Классификация соревновательного стресса

1. Предвосхищающий стресс (за 7-14 дней до соревнований)
2. Предстартовый стресс (день соревнований)
3. Стартовый стресс (непосредственно перед выступлением)
4. Ситуативный стресс (во время выступления)



Протокол «Золотые 30 минут»

ПРЕДСТАРТОВАЯ ПОДГОТОВКА

Структурированная система подготовки к выступлению, разделенная на четыре 
временных блока

Временной 
интервал

Название 
блока

Основные задачи Техники

30-25 минут 
до выхода

Физическая 
активация

Подготовка тела к 
нагрузке

Специальная разминка, техника 
заземления, проверка костюма и 
обуви

25-15 минут 
до выхода

Ментальная 
настройка

Оптимизация 
психического 
состояния

Дыхание силы, ключевые 
аффирмации, финальная 
визуализация программы

15-5 минут до 
выхода

Интеграция 
состояния

Объединение 
физической и 
ментальной 
готовности

Медленные движения под 
внутреннюю музыку, подключение 
к эмоции танца

5-0 минут до 
выхода

Мобилизация
Финальная активация 
для выступления

Энергичные движения, 
разогревающие хлопки, техника 
мышечного сброса, позитивная 
самоинструкция

Развитие концентрации внимания через движение

Концентрация внимания в танцевальном спорте имеет специфический характер, 
требующий одновременного удержания нескольких фокусов: технического исполнения, 
музыкальности, взаимодействия с партнером, пространственной ориентации.

Программа развития концентрации

Уровень 1: Базовая концентрация

УПРАЖНЕНИЕ «ФОКУС НА ДЫХАНИИ В ДВИЖЕНИИ»

Цель: развитие способности удерживать внимание на внутренних процессах во время 
двигательной активности

Алгоритм:

1. Начать с простой ходьбы в медленном темпе
2. Сфокусировать внимание на дыхании
3. При отвлечении внимания мягко возвращать фокус к дыханию
4. Постепенно усложнять движения, сохраняя концентрацию на дыхании

Продолжительность: 5-10 минут ежедневно

Уровень 2: Многофокусная концентрация

УПРАЖНЕНИЕ «ТРОЙНОЙ ФОКУС»



Цель: развитие распределенного внимания

Алгоритм:

1. Фокус 1: техника выполнения движений
2. Фокус 2: музыкальный ритм
3. Фокус 3: эмоциональная подача
4. Удерживать все три фокуса одновременно в течение заданного времени

Продолжительность: начать с 5 минут, довести до 10 минут, 4 раза в неделю

Формирование устойчивой спортивной уверенности

Спортивная уверенность представляет интегральное качество, включающее когнитивные, 
эмоциональные и соматические компоненты.

Компоненты спортивной уверенности

 Когнитивный: позитивные убеждения о своих способностях
 Эмоциональный: положительные эмоции, связанные с выступлением
 Соматический: телесные ощущения силы и стабильности
 Поведенческий: уверенные действия в соревновательной ситуации

ПРОГРАММА «АРХИТЕКТУРА УВЕРЕННОСТИ» (21 ДЕНЬ)

Неделя 1: Соматический фундамент

 Цель: создание телесной основы уверенности
 Ежедневная программа (15 минут): утренняя поза силы, практика «походки 

уверенности», вечернее «якорение» ресурсного состояния

Неделя 2: Эмоциональная интеграция

 Цель: связывание телесных ощущений с позитивными эмоциями
 Программа: работа с воспоминаниями об успехах, проективная визуализация, 

отработка программы с внутренним диалогом поддержки

Неделя 3: Поведенческое закрепление

 Цель: автоматизация уверенного поведения в стрессовых условиях
 Программа: моделирование стрессовых ситуаций, танец в присутствии 

наблюдателей, интеграция в соревновательную деятельность

Восстановление после неудач и поражений

Способность эффективно преодолевать неудачи является критически важным фактором 
долгосрочного успеха в спорте.

Модель восстановления RESET



Этап Название Цель Основные техники

R
Release 
(Освобождение)

Освобождение от 
эмоционального и 
физического напряжения

Эмоциональный выдох, 
нейрогенное встряхивание

E
Explore 
(Исследование)

Объективный анализ 
произошедшего без 
самоосуждения

Структурированный анализ по 
алгоритму

S Support (Поддержка)
Создание внутренней и 
внешней поддержки

Техника «Внутренний 
наставник», физическая 
самоподдержка

E
Energize 
(Энергизация)

Восстановление 
энергетического потенциала

Движения радости, активация 
ресурсных состояний

T
Transform 
(Трансформация)

Интеграция опыта как 
ресурса для будущего

Алхимия опыта, символическое 
закрепление

5. ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЕ ПРОГРАММЫ ПО 
ВОЗРАСТАМ

Программа для малышей (5-7 лет)

Психофизиологические особенности возраста

 Очень короткий период концентрации внимания (5-10 минут)
 Познание мира через сенсорный опыт и движение
 Развитие базовых координационных навыков
 Формирование доверия к собственному телу
 Обучение исключительно через игру и подражание

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ (20 МИНУТ)

3 минуты — Волшебное приветствие:

 Игра «Как проснулось мое тело?» (потягивания, зевота)
 Приветствие каждой части тела: «Привет, ручки! Привет, ножки!»
 Короткая песенка-разминка с движениями

12 минут — Сказочные приключения:

 Путешествие в «Лес эмоций» (медленные и быстрые движения)
 Игра «Волшебные превращения» (животные, природные явления)
 Упражнение «Дыхание бабочки» (легкое дыхание с движением рук)
 Танец «Солнышко и тучка» (радость и спокойствие)

5 минут — Тихий отдых:

 Сказка «Как тело отдыхает» (лежа на полу)
 Упражнение «Спящий котенок» (расслабление)
 Ласковое прощание с телом



Ключевые упражнения для малышей

«Зоопарк движений» (развитие базовой координации):

 Слоник (медленные покачивания)
 Зайчик (легкие прыжки)
 Змейка (плавные движения позвоночника)
 Птичка (легкие взмахи руками)

«Домик эмоций» (знакомство с чувствами через тело):

 Радость = подпрыгивания и хлопки
 Грусть = медленные покачивания
 Удивление = широко открытые глаза и руки
 Спокойствие = медленное дыхание

Программа для юных спортсменов (8-10 лет)

Психофизиологические особенности возраста

 Активное развитие координационных способностей
 Способность к осознанному выполнению инструкций
 Концентрация внимания до 25-30 минут при смене видов деятельности
 Формирование спортивного характера и целеустремленности
 Начальное понимание связи между усилиями и результатом
 Повышенная физическая выносливость от регулярных тренировок

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ (45 МИНУТ)

5 минут — Диагностика и настройка:

 Оценка энергетического состояния по 5-балльной шкале
 Постановка цели на занятие («Сегодня я хочу улучшить...»)
 Базовая техника центрирования через дыхание

25 минут — Основная программа:

БЛОК 1 (8 минут): Техники концентрации во время движения

Минуты 1-2: «Дыхание-движение»

 Дети выполняют простые танцевальные шаги
 На каждый вдох - один шаг, на выдох - другой шаг
 Если внимание отвлеклось, мягко возвращаем к дыханию
 Пример: Шаг вперед на вдох, шаг назад на выдох

Минуты 3-5: «Тройной фокус для детей»

 Одновременно следить за: 1) музыкой, 2) движениями рук, 3) движениями ног
 Начинаем с медленного темпа, постепенно ускоряем
 Пример: Марш под музыку + хлопки руками + счет вслух



Минуты 6-8: «Внимание на партнера»

 Работа в парах: один ведет движение, другой копирует
 Развитие умения одновременно контролировать себя и следить за партнером
 Смена ролей каждые 30 секунд

БЛОК 2 (8 минут): Работа с предсоревновательным волнением

Минуты 1-3: «Симуляция волнения»

 Создание искусственного стресса: «Через 30 секунд вы выступаете перед 
судьями!»

 Обучение технике «4-2-4-2 дыхание»: вдох 4 счета, пауза 2, выдох 4, пауза 2
 Практика: Глубокий вдох животом, медленный выдох через рот

Минуты 4-6: «Превращение волнения в энергию»

 Обучение фразе: «Мое тело готовится показать лучший танец»
 Техника «Встряхивание бабочки»: легкое встряхивание рук и ног для снятия 

напряжения
 Движение: 10 секунд встряхивания + 10 секунд спокойного дыхания

Минуты 7-8: «Якорь спокойствия»

 Обучение жесту: соединить большой и указательный пальцы в кольцо
 Делать этот жест + глубокое дыхание + вспоминать что-то приятное
 Домашнее задание: Использовать перед каждой тренировкой

БЛОК 3 (9 минут): Развитие уверенности через телесные практики

Минуты 1-3: «Поза силы»

 Обучение позе: ноги шире плеч, руки на поясе, подбородок приподнят
 Удерживать позу 30 секунд + повторять: «Я сильный, я готов танцевать»
 Визуализация: Представить, что корни растут из ног в землю

Минуты 4-6: «Походка чемпиона»

 Ходьба по залу с прямой спиной, уверенными шагами
 Представлять: «Я иду получать золотую медаль»
 Техника: Шаги в ритме марша, взгляд направлен вперед

Минуты 7-9: «Танец благодарности телу»

 Свободные движения под спокойную музыку
 Мысленно благодарить каждую часть тела: «Спасибо, руки, за красивые движения»
 Завершение: Обнять себя и сказать «Я горжусь своим телом»

10 минут — Интеграция и домашнее задание:

 Самоанализ достигнутых результатов
 Персональная техника для домашней практики



 Планирование применения на тренировках

5 минут — Ритуал завершения:

 Благодарность телу за работу
 Якорение достигнутого состояния

Основные техники для юных спортсменов

1. «СПОРТИВНОЕ ДЫХАНИЕ»

 Цель: Развитие саморегуляции в стрессовых ситуациях
 Техника: Дыхание 4-2-4-2 с визуализацией цвета
 Применение: Перед выходом на паркет, после ошибки
 Домашняя практика: 5 минут ежедневно

2. «ВНУТРЕННИЙ ТРЕНЕР»

 Цель: Формирование позитивного внутреннего диалога
 Техника: Замена самокритики на конструктивные инструкции
 Примеры фраз: 

o Вместо «Я плохо танцую» → «Я учусь танцевать лучше»
o Вместо «У меня не получается» → «Я пробую новый способ»

3. «ЯКОРЬ ПОБЕДЫ»

 Цель: Быстрая активация уверенного состояния
 Техника: Связывание жеста с воспоминанием об успехе
 Выполнение: Сжать кулак + вспомнить лучшее выступление
 Применение: Перед сложными элементами

4. «СКАНЕР ТЕЛА»

 Цель: Развитие телесного осознания
 Техника: Последовательное внимание к каждой части тела
 Время: 3-5 минут в начале тренировки
 Результат: Выявление зажимов и напряжений

Работа с соревновательными ситуациями

«ТРЕНИРОВКА СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ»

 Выполнение программы при искусственных помехах (хлопки, крики)
 Танец с закрытыми глазами (развитие внутренней опоры)
 Выступление перед «строгими судьями» (старшими детьми)
 Восстановление после намеренной ошибки

Программа домашних заданий

Ежедневно (10 минут):

 Утреннее приветствие тела (2 мин)



 Спортивное дыхание (3 мин)
 Сканер тела (3 мин)
 Якорь победы (2 мин)

Еженедельные задачи:

 Применить техники на 3 тренировках
 Записать в дневник: что получилось, что было сложно
 Рассказать родителям об изученных техниках

Критерии прогресса

Через 1 месяц ребенок должен уметь:

 Самостоятельно выполнять базовые дыхательные техники
 Замечать свое эмоциональное состояние перед тренировкой
 Использовать позитивные самоинструкции

Через 3 месяца:

 Применять техники саморегуляции на соревнованиях
 Быстро восстанавливаться после ошибок
 Помогать младшим детям в освоении техник

Особенности работы с юными спортсменами

Принципы адаптации:

 Сочетание серьезного подхода с игровыми элементами
 Постепенное увеличение ответственности за результат
 Развитие самостоятельности в применении техник
 Формирование спортивного мышления

Контроль безопасности:

 Регулярная проверка эмоционального состояния
 Предотвращение перфекционизма и самокритики
 Поддержание баланса между амбициями и возрастными возможностями
 Обязательная обратная связь с тренерами и родителями

Программа для подростков (11-16 лет)

Особенности подросткового возраста

 Гормональные изменения и эмоциональная нестабильность
 Повышенная самокритичность
 Важность принятия сверстниками
 Формирование самоидентичности

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ (45 МИНУТ)

10 минут — Входная диагностика:



 Экспресс-тест эмоционального состояния
 Техника «Сброс школьного дня»
 Постановка намерения на тренировку

25 минут — Основная работа:

БЛОК 1 (8 минут): Техники управления предсоревновательным волнением

Минуты 1-3: «Распознавание сигналов тела»

 Сканирование тела в положении стоя: где чувствуется напряжение?
 Обучение различать: «хорошее волнение» (энергия) vs «плохое волнение» (паника)
 Техника: Положить руку на сердце, отследить ЧСС и дыхание

Минуты 4-6: «Техника 4-7-8 для подростков»

 Продвинутое дыхание: вдох 4, задержка 7, выдох 8 счетов
 Выполнение с закрытыми глазами для углубления концентрации
 Применение: За 10 минут до выхода на паркет

Минуты 7-8: «Мантра уверенности»

 Создание персональной фразы силы: «Я готов показать свое мастерство»
 Синхронизация с дыханием и постуральными изменениями
 Практика: Повторить 5 раз с различной интонацией

БЛОК 2 (9 минут): Работа с самокритикой через движение

Минуты 1-3: «Диалог с внутренним критиком»

 Выполнение знакомого движения + отслеживание внутренних комментариев
 Техника «СТОП-ЗАМЕНА»: остановить критику, заменить на конструктив
 Пример: «Ужасно!» → «Можно сделать лучше, попробую еще раз»

Минуты 4-6: «Движение прощения»

 Медленные, плавные движения с мысленным прощением себя за ошибки
 Визуализация: «Я отпускаю вчерашние неудачи»
 Техника: Движения рук как будто смывают негатив с тела

Минуты 7-9: «Танец самопринятия»

 Свободный танец под любимую музыку
 Фокус на том, что получается хорошо, а не на недостатках
 Завершение: Взгляд в зеркало + «Я принимаю себя таким, какой я есть»

БЛОК 3 (8 минут): Развитие уверенности в себе и групповые упражнения на доверие

Минуты 1-3: «Презентация себя»

 Каждый подросток по 30 секунд рассказывает о своих сильных сторонах в танце
 Остальные дают только позитивную обратную связь



 Цель: Преодоление страха оценки сверстниками

Минуты 4-5: «Зеркало поддержки»

 Работа в парах: один показывает движение, другой копирует и подбадривает
 Обязательные фразы поддержки: «У тебя здорово получается!», «Мне нравится 

твоя энергия!»

Минуты 6-8: «Круг силы»

 Все стоят в кругу, по очереди выходят в центр
 В центре - поза силы + аффирмация, остальные поддерживают аплодисментами
 Эффект: Опыт поддержки группы, преодоление стеснения

Программа для взрослых спортсменов (17+ лет)

Особенности работы со взрослыми спортсменами

 Осознанный подход к тренировкам
 Высокие требования к результативности
 Накопленные мышечные паттерны и привычки
 Необходимость баланса спорт/работа/личная жизнь

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ (60 МИНУТ)

15 минут — Подготовка сознания:

 Медитативная настройка на тренировку
 Сканирование тела на предмет зажимов и напряжений
 Постановка осознанных целей на занятие

35 минут — Глубокая работа:

БЛОК 1 (12 минут): Продвинутые техники концентрации

Минуты 1-4: «Медитация в движении»

 Выполнение базовых движений в сверхмедленном темпе
 Полное осознание каждого микродвижения мышц
 Техника: Один элемент программы за 2 минуты вместо обычных 10 секунд

Минуты 5-8: «Многоуровневое внимание»

 Одновременное отслеживание: дыхания, мышечных ощущений, эмоций, музыки
 Упражнение «Дирижер внимания»: переключение фокуса по команде
 Практика: 30 сек на дыхание → 30 сек на стопы → 30 сек на партнера

Минуты 9-12: «Концентрация под давлением»

 Выполнение сложных элементов при отвлекающих факторах
 Моделирование соревновательного стресса
 Условия: Громкая музыка, команды тренера, ограничение времени



БЛОК 2 (12 минут): Работа с соревновательным стрессом

Минуты 1-4: «Анализ стрессовых реакций»

 Воспроизведение в памяти стрессовой соревновательной ситуации
 Отслеживание телесных реакций: где зажимается тело, как меняется дыхание
 Цель: Осознание индивидуального паттерна стресса

Минуты 5-8: «Техника быстрого восстановления»

 Освоение 30-секундной техники: глубокий вдох → задержка → выдох со звуком → 
встряхивание

 Практика перехода из стресса в ресурсное состояние за минуту
 Применение: Между турами на соревнованиях

Минуты 9-12: «Переосмысление стресса»

 Техника рефрейминга: «стресс как активация» вместо «стресс как помеха»
 Создание позитивных ассоциаций с предстартовым волнением
 Аффирмация: «Мое тело мобилизуется для лучшего выступления»

БЛОК 3 (11 минут): Развитие интуитивного понимания партнера и техники 
восстановления

Минуты 1-4: «Энергетическая настройка»

 Дыхание в унисон с партнером (стоя лицом друг к другу)
 Синхронизация сердечного ритма через контакт ладоней
 Результат: Ощущение единства перед танцем

Минуты 5-7: «Невербальная коммуникация»

 Передача эмоциональных состояний через прикосновение
 Упражнение «Эмоциональное зеркало»: один чувствует, другой отражает
 Навык: Считывание состояния партнера без слов

Минуты 8-11: «Техника восстановления после неудач»

 Применение модели RESET в парах
 Взаимная поддержка при проработке ошибок
 Практика: Один рассказывает о неудаче, другой ведет через этапы восстановления

10 минут — Закрепление и планирование:

 Составление индивидуального плана ментальной подготовки
 Техники для самостоятельной работы
 Анализ прогресса и корректировка стратегии

Продвинутые техники для взрослых

Техника Цель Описание
«Архитектор Ментальная подготовка к Детальная ментальная репетиция 



Техника Цель Описание

выступления» конкретному выступлению
программы с проработкой возможных 
сценариев

«Энергетический 
менеджмент»

Управление 
энергетическими ресурсами

Техники сохранения энергии на 
длинных турнирах, быстрое 
восстановление между турами

«Интуитивное 
партнерство»

Развитие невербальной 
коммуникации

Техники синхронизации с партнером 
на подсознательном уровне

6. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ 
ТРЕНЕРОВ

Интеграция ментальной подготовки в тренировочный процесс

Эффективное внедрение методики «Архитектура тела и мозга» требует систематического 
подхода и постепенной интеграции техник в существующий тренировочный процесс.

Подробная структура ежедневной интеграции

НАЧАЛО ТРЕНИРОВКИ (5 минут)

1. Настройка через дыхание и осанку (2 минуты)

Первая минута - "Приветствие тела":

 Встать в основную позицию: стопы параллельно, колени мягкие, плечи 
расслаблены

 Выполнить 3 глубоких вдоха животом: вдох 4 счета, выдох 6 счетов
 При каждом вдохе мысленно "здороваться" с телом: "Привет, мое тело, как дела?"
 Отметить: где есть напряжение, где легкость, общий энергетический уровень

Вторая минута - "Активация осанки":

 Представить струну, тянущую макушку к потолку
 Расправить грудную клетку, опустить лопатки
 Найти устойчивую опору через стопы
 Установить "архитектурную основу" для всей тренировки

2. Постановка намерения на тренировку (2 минуты)

Техника "Компас тренировки":

 Задать себе вопрос: "Что я хочу развить сегодня?"
 Выбрать 1-2 конкретных аспекта: технику, выносливость, артистизм, партнерство
 Сформулировать намерение в позитивной форме: "Сегодня я совершенствую 

плавность переходов"
 Представить себя в конце тренировки с достигнутым результатом

Примеры правильных намерений:



 "Сегодня я развиваю связь с музыкой"
 "Я укрепляю доверие к партнеру"
 "Я отрабатываю четкость линий"
 "Я исследую новые возможности тела"

3. Экспресс-проверка эмоционального состояния (1 минута)

Техника "Внутренний барометр":

 Оценить энергетический уровень по шкале 1-10
 Определить преобладающую эмоцию: спокойствие, волнение, усталость, 

воодушевление
 Принять свое состояние без осуждения: "Сегодня я чувствую..."
 При необходимости применить быструю коррекцию (см. техники ниже)

Экспресс-коррекция состояний:

 При низкой энергии: 10 энергичных хлопков + "Я наполняюсь силой"
 При высоком волнении: техника заземления через стопы
 При рассеянности: фокус на дыхании 30 секунд

ВО ВРЕМЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ РАБОТЫ

1. Использование аффирмаций во время выполнения элементов

Принципы эффективных аффирмаций:

 Короткие фразы (3-5 слов), синхронизированные с движением
 Позитивная формулировка (что делаю, а не чего избегаю)
 Конкретные, связанные с выполняемым элементом
 Произносить мысленно в ритме движения

Примеры аффирмаций для разных элементов:

Для поворотов:

 "Я стабилен и центрирован"
 "Легко и уверенно"
 "Энергия течет через центр"

Для прыжков:

 "Я лечу свободно"
 "Взлет и мягкое приземление"
 "Сила и грация"

Для партнерской работы:

 "Мы едины в движении"
 "Доверие и поддержка"
 "Вместе к совершенству"



Для медленных частей:

 "Каждое движение осознанно"
 "Красота в каждой линии"
 "Эмоция через тело"

2. Техники концентрации при изучении новых движений

Алгоритм "Сознательное обучение":

Шаг 1 - Ментальная репетиция (30 сек):

 Закрыть глаза и представить движение от начала до конца
 Прочувствовать мышечные ощущения мысленно
 Увидеть себя выполняющим элемент идеально

Шаг 2 - Замедленное выполнение:

 Выполнить движение в 2-3 раза медленнее обычного
 Осознать каждую фазу движения
 Отметить ключевые точки баланса и перехода

Шаг 3 - Фокус на ощущениях:

 Какие мышцы активны? Где центр тяжести?
 Как изменяется дыхание? Где чувствуется усилие?
 Запомнить правильные ощущения как эталон

Шаг 4 - Постепенное ускорение:

 Увеличивать темп, сохраняя качество ощущений
 При потере контроля - вернуться к замедленному темпу
 Закрепить успешное выполнение 3-5 повторениями

3. Моментальная коррекция стрессовых реакций

Сигналы для коррекции:

 Участившееся дыхание
 Напряжение в плечах или челюсти
 Суетливость в движениях
 Негативный внутренний диалог

Техника "SOS" (10-15 секунд):

 S (Stop) - остановиться и заметить стресс
 O (Observe) - отследить телесные ощущения
 S (Shift) - применить коррекцию

Варианты быстрой коррекции:

 Дыхательная коррекция: 3 глубоких выдоха со звуком "хааа"



 Физическая коррекция: встряхнуть руки и плечи 5 секунд
 Ментальная коррекция: фраза "Я возвращаюсь в поток"
 Якорная коррекция: коснуться центра груди + глубокий вдох

ЗАВЕРШЕНИЕ ТРЕНИРОВКИ (5 минут)

1. Благодарность телу и достижениям (3 минуты)

Техника "Ритуал признательности":

Минута 1 - Телесная благодарность:

 Положить руки на сердце
 Мысленно поблагодарить каждую часть тела за работу: "Спасибо, ноги, за 

устойчивость и легкость" "Спасибо, руки, за выразительность" "Спасибо, спина, за 
красивую осанку"

Минута 2 - Признание достижений:

 Отметить минимум 3 позитивных момента тренировки: "Сегодня у меня лучше 
получились повороты" "Я был более сосредоточен" "Я почувствовал новое 
качество движения"

Минута 3 - Интеграция опыта:

 Определить главное открытие тренировки
 Сформулировать урок: "Сегодня я понял, что..."
 Поставить задачу на следующую тренировку

2. Закрепление позитивного опыта (1 минута)

Техника "Якорь успеха":

 Вспомнить лучший момент тренировки во всех деталях
 Усилить ощущения: как чувствовалось тело? какие эмоции?
 Создать жест-якорь: сжать кулак или коснуться сердца
 Зафиксировать связь: жест + ощущение успеха
 Использовать якорь перед следующими выступлениями

3. Планирование домашней практики (1 минута)

Алгоритм планирования:

 Выбрать 1-2 техники из сегодняшней тренировки
 Определить время: когда буду практиковать? (утром/вечером)
 Установить продолжительность: 5-10 минут в день
 Записать план в дневник или телефон
 Создать напоминание

Примеры домашних заданий:

 Утренняя настройка осанки (2 минуты)



 Вечерняя благодарность телу (3 минуты)
 Дыхательная практика перед сном (5 минут)
 Ментальная репетиция программы (10 минут)

Адаптация под разные уровни подготовки

Для начинающих (первые 3 месяца):

 Сократить время до 3 минут в начале и конце
 Фокус на простых техниках дыхания и благодарности
 Одна аффирмация за тренировку

Для продвинутых (6+ месяцев):

 Полный протокол 5+5 минут
 Комплексные техники концентрации
 Индивидуальные аффирмации для каждого элемента

Для соревнующихся спортсменов:

 Интеграция техник в соревновательную подготовку
 Специальные протоколы для турнирных дней
 Работа с партнером в парных дисциплинах

Принципы эффективной коммуникации

Создание поддерживающей среды является ключевым фактором успешного применения 
методики.

Язык возможностей вместо ограничений

Неэффективные 
формулировки

Эффективные альтернативы Психологический эффект

«Не делай так» «Попробуй сделать вот так»
Фокус на позитивном 
действии

«У тебя не получается»
«Ты развиваешься в этом 
направлении»

Поддержка процесса развития

«Ты волнуешься»
«Твое тело готовится к 
важному моменту»

Переосмысление стресса как 
ресурса

Работа с ошибками как возможностями

 Создавайте «безопасное пространство» для ошибок
 Учите видеть в ошибках информацию для роста
 Моделируйте здоровое отношение к неудачам
 Фокусируйтесь на процессе, а не только на результате

Протокол работы с кризисными ситуациями

Шаг 1: Немедленная стабилизация



 Применение техник дыхания и заземления для быстрого снижения острого стресса

Шаг 2: Выяснение конкретной ситуации

 Определение причин и характера возникшей проблемы без осуждения

Шаг 3: Применение подходящей техники

 Выбор и применение наиболее эффективной техники для данной ситуации

Шаг 4: Закрепление позитивного опыта

 Фиксация достигнутых улучшений и создание позитивных ассоциаций

Шаг 5: План профилактики повторения

 Разработка стратегии предотвращения подобных ситуаций в будущем

Работа с парами и командами

Парная работа в танцевальном спорте требует специальных подходов к синхронизации не 
только движений, но и ментальных состояний партнеров.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СИНХРОНИЗАЦИИ ПАР

«Дыхание единения»:

 Партнеры встают лицом друг к другу, руки на плечах партнера
 Синхронизируют дыхание и постепенно начинают двигаться в едином ритме

«Передача состояний»:

 Один партнер входит в состояние уверенности и через прикосновение и дыхание 
передает это состояние второму

«Невербальная настройка»:

 Развитие способности считывать и корректировать эмоциональное состояние 
партнера без слов

Индивидуализация подхода

Каждый спортсмен имеет уникальные психофизиологические особенности, которые 
необходимо учитывать при применении методики.

Типы реакций на стресс

Тип реакции Характеристики Рекомендуемые техники

Гиперактивация
Повышенное возбуждение, 
суетливость, учащенное дыхание

Техники заземления, замедленное 
дыхание, мышечный сброс

Гипоактивация Заторможенность, апатия, Активизирующие техники, дыхание 



Тип реакции Характеристики Рекомендуемые техники
снижение энергии силы, энергичные движения

Смешанная 
реакция

Чередование возбуждения и 
заторможенности

Стабилизирующие техники, работа 
с дыханием, центрирование

7. СПЕЦИАЛЬНЫЕ СИТУАЦИИ В ПРАКТИКЕ

Работа после травм

Восстановление после травмы требует не только физической реабилитации, но и 
восстановления ментальной связи с телом, преодоления страхов и формирования новых 
двигательных паттернов.

Фазы ментального восстановления

ТРЕХФАЗНАЯ МОДЕЛЬ ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Фаза 1: Принятие изменений

 Работа со страхом повторной травмы
 Постепенное возвращение доверия к телу
 Адаптация техник под новые ограничения

Фаза 2: Перестройка паттернов

 Создание новых нейромышечных связей
 Работа с измененными ощущениями
 Интеграция защитных механизмов

Фаза 3: Полная интеграция

 Возврат к полноценной тренировочной нагрузке
 Преодоление ментальных ограничений
 Использование опыта травмы как ресурса

Специальные техники для посттравматического восстановления

«ДИАЛОГ С ТРАВМИРОВАННОЙ ЧАСТЬЮ»

1. Положите руку на область бывшей травмы
2. Мысленно поблагодарите эту часть тела за защиту
3. Спросите, что ей нужно для безопасности
4. Заключите «договор» о взаимной заботе

Подготовка к чемпионатам высокого уровня

Подготовка к крупным соревнованиям требует специальной интенсивной программы 
ментальной подготовки.

8-недельная программа подготовки к чемпионату



Недели Фаза Основные задачи Ключевые техники

1-2
Диагностика и 
стабилизация

Полная оценка ментального 
состояния, устранение 
основных блоков

Комплексная диагностика, 
базовые стабилизирующие 
техники

3-4
Развитие 
специальных 
навыков

Техники для работы в 
условиях высокого давления

Работа со стрессом, развитие 
концентрации в сложных 
условиях

5-6
Моделирование 
условий чемпионата

Тренировки в максимально 
приближенных к 
соревнованиям условиях

Имитация соревновательных 
ситуаций, работа с 
различными сценариями

7-8 Точная настройка
Индивидуальные техники 
для каждого дня чемпионата

Создание ритуалов успеха, 
финальная ментальная 
репетиция

Работа с юными талантами

Одаренные дети требуют особого подхода, учитывающего как их высокий потенциал, так 
и повышенную чувствительность к стрессу.

Особенности работы с талантливыми детьми

 Повышенная чувствительность к критике
 Перфекционистские тенденции
 Высокие ожидания окружающих
 Ранняя специализация и интенсивные нагрузки

Принцип «защитного развития»: создание условий для максимального раскрытия 
потенциала при сохранении психического здоровья и мотивации к долгосрочному 
развитию.

Кризисные ситуации в карьере

Спортивная карьера неизбежно включает периоды кризисов, которые при правильном 
подходе могут стать точками роста.

Типы кризисных ситуаций

1. Кризис результата — серия неудачных выступлений
2. Мотивационный кризис — потеря интереса к тренировкам
3. Возрастной кризис — переход между возрастными категориями
4. Партнерский кризис — проблемы во взаимодействии с партнером

ДЕТАЛЬНЫЙ АЛГОРИТМ РАБОТЫ С КРИЗИСОМ

ШАГ 1: СТАБИЛИЗАЦИЯ СОСТОЯНИЯ (15-30 минут)

Цель: Снизить острые эмоциональные реакции и создать безопасное пространство для 
работы

Экстренная стабилизация (первые 5 минут):



Техника "Заземление 5-4-3-2-1":

 5 вещей, которые вижу (описать детально)
 4 вещи, которые слышу (музыка, голоса, шумы)
 3 вещи, которые ощущаю телом (температура, текстура одежды, опора)
 2 запаха, которые чувствую
 1 вкус во рту

Дыхательная стабилизация:

 Техника "Квадратное дыхание": вдох 4, задержка 4, выдох 4, пауза 4
 Повторить 8-10 циклов до стабилизации пульса
 Дыхание животом, рука на груди должна оставаться неподвижной

Углубленная стабилизация (10-15 минут):

Техника "Сброс напряжения":

 Максимально напрячь все мышцы тела на 5 секунд
 Резко расслабиться с выдохом "хааа"
 Повторить 3 раза
 Встряхнуть руки, ноги, все тело 30 секунд

Создание безопасного пространства:

 Найти комфортное место для разговора
 Убрать отвлекающие факторы (телефон, посторонние)
 Установить доверительный контакт: "Мы вместе найдем выход"
 Нормализовать кризис: "Кризисы - естественная часть спортивной карьеры"

Критерии завершения этапа:

 Ровное дыхание
 Способность поддерживать зрительный контакт
 Ясная речь без дрожи в голосе
 Готовность говорить о ситуации

ШАГ 2: АНАЛИЗ СИТУАЦИИ (30-45 минут)

Цель: Объективно понять причины кризиса без самоосуждения

Структурированный анализ "ЧТО-ПОЧЕМУ-КАК":

ЧТО произошло? (фактический уровень - 10 минут)

 Описать события без эмоциональных оценок
 Временная последовательность: что было до, во время, после
 Конкретные факты: результаты, оценки, комментарии
 Избегать слов "всегда", "никогда", "ужасно" - только факты

Направляющие вопросы:



 "Расскажи по порядку, что происходило"
 "Какие конкретно были результаты?"
 "Кто что сказал или сделал?"
 "В какой момент ты почувствовал кризис?"

ПОЧЕМУ это произошло? (причинный уровень - 15 минут)

Анализ по уровням:

Внешние факторы:

 Объективные обстоятельства (судейство, конкуренция, травмы)
 Изменения в команде, партнерстве, тренировочном процессе
 Жизненные обстоятельства (учеба, семья, здоровье)

Внутренние факторы:

 Физическое состояние (усталость, перетренированность)
 Эмоциональные паттерны (страхи, сомнения, завышенные ожидания)
 Ментальные привычки (перфекционизм, сравнение с другими)

Техника "Корневой анализ":

 На каждую названную причину задать вопрос "А почему это произошло?"
 Углубляться до истинных корневых причин
 Пример: "Плохо выступил" → "Почему?" → "Волновался" → "Почему?" → 

"Боялся осуждения" → "Почему?" → "Не уверен в своих способностях"

КАК это влияет на меня? (эмоциональный уровень - 15 минут)

Исследование воздействия:

 Какие эмоции преобладают: разочарование, страх, злость, растерянность?
 Как кризис влияет на самооценку и уверенность?
 Какие мысли крутятся в голове?
 Как изменилось отношение к тренировкам, выступлениям?

Техника "Эмоциональная карта":

 Нарисовать силуэт тела
 Отметить, где в теле ощущаются эмоции
 Подписать каждую зону эмоцией и ее интенсивностью (1-10)

Критерии завершения этапа:

 Ясное понимание факторов кризиса
 Разделение объективных обстоятельств и субъективных интерпретаций
 Готовность искать решения

ШАГ 3: РЕСУРСНЫЙ ПОИСК (20-30 минут)

Цель: Выявить внутренние и внешние ресурсы для преодоления кризиса



Инвентаризация внутренних ресурсов (15 минут):

Техника "Сундук достижений":

 Вспомнить минимум 5 серьезных преодолений в прошлом
 Для каждого случая определить: какие качества помогли?
 Примеры качеств: упорство, гибкость, способность учиться, поддержка близких

Вопросы для выявления ресурсов:

 "Что тебе помогло в прошлый раз справиться с трудностями?"
 "Какие твои сильные стороны как спортсмена?"
 "За что тебя ценят партнер, тренер, команда?"
 "Какие техники самопомощи ты уже освоил?"

Телесные ресурсы:

 Техники дыхания и расслабления
 Мышечная память успешных выступлений
 Физическая выносливость и сила

Инвентаризация внешних ресурсов (10 минут):

Социальная поддержка:

 Тренерский состав: кто может дать профессиональный совет?
 Партнер: готов ли поддержать и работать вместе?
 Семья и друзья: кто обеспечит эмоциональную поддержку?
 Другие спортсмены: кто прошел через похожий опыт?

Профессиональная поддержка:

 Спортивный психолог, ментальный тренер
 Врачи, физиотерапевты (если есть физические проблемы)
 Хореографы, дополнительные педагоги

Материальные ресурсы:

 Время для дополнительной работы
 Возможности изменить тренировочный процесс
 Доступ к залам, специалистам, семинарам

Оценка доступности ресурсов:

 Какие ресурсы доступны немедленно?
 Какие требуют времени для активации?
 Чего не хватает и где можно найти?

ШАГ 4: ПЛАН ДЕЙСТВИЙ (45-60 минут)

Цель: Создать конкретный, реалистичный план выхода из кризиса



Определение целей восстановления (15 минут):

Техника "Лестница целей":

 Краткосрочные цели (1-2 недели): стабилизация, первые шаги
 Среднесрочные цели (1-3 месяца): восстановление уверенности
 Долгосрочные цели (6-12 месяцев): новый уровень развития

SMART-критерии для каждой цели:

 S (Specific) - конкретная: "Восстановить технику поворотов"
 M (Measurable) - измеримая: "3 чистых поворота из 5"
 A (Achievable) - достижимая: реальная для текущего состояния
 R (Relevant) - значимая: связанная с преодолением кризиса
 T (Time-bound) - с временными рамками: "за 2 недели"

Разработка стратегий действий (20 минут):

Стратегия 1: Техническое восстановление

 Анализ технических проблем с тренером
 План дополнительных тренировок
 Работа с видеоматериалом
 Возврат к базовым элементам

Стратегия 2: Ментальное восстановление

 Ежедневные техники из методики "Архитектура тела и мозга"
 Работа с негативными убеждениями
 Восстановление мотивации
 Техники управления стрессом

Стратегия 3: Эмоциональное восстановление

 Проработка травматичного опыта
 Восстановление самооценки
 Работа с отношениями в команде
 Поиск новых источников вдохновения

Стратегия 4: Социальная поддержка

 План взаимодействия с тренером
 Работа с партнером (если есть)
 Привлечение семьи к поддержке
 Общение с коллегами по спорту

Конкретный план действий (15 минут):

Недельный план (пример): Понедельник:

 Утро: техника заземления (10 мин)
 Тренировка: работа с базовыми элементами



 Вечер: анализ видео + благодарность телу

Вторник:

 Разговор с тренером о корректировке программы
 Дополнительная работа над проблемными элементами
 Встреча с психологом

Среда:

 Тренировка с партнером: синхронизация
 Техники восстановления уверенности
 Планирование выходных (отдых)

И так далее...

Система мониторинга прогресса (10 минут):

 Ежедневная оценка состояния по шкале 1-10
 Еженедельный анализ достижений
 Корректировка плана при необходимости
 Критерии успеха для каждого этапа

ШАГ 5: ПОДДЕРЖКА ИЗМЕНЕНИЙ (2-3 месяца)

Цель: Обеспечить устойчивость изменений и предотвратить рецидивы

Еженедельная поддержка (первый месяц):

Структура поддерживающих встреч:

 Оценка прогресса: что получается, что сложно?
 Корректировка стратегий: что нужно изменить?
 Работа с возникающими сложностями
 Планирование следующей недели

Техники поддержания мотивации:

 Ведение дневника успехов
 Создание системы поощрений за достижения
 Визуализация долгосрочных целей
 Регулярная связь с системой поддержки

Предотвращение рецидивов:

Выявление триггеров:

 Ситуации, которые могут спровоцировать возврат кризиса
 Ранние признаки ухудшения состояния
 Стрессовые периоды (соревнования, смена партнера)

План действий при ухудшении:



 Немедленные техники стабилизации
 Список людей для срочной поддержки
 Упрощение тренировочного режима
 Возврат к базовым техникам восстановления

Интеграция опыта кризиса:

Техника "Ретроспективный анализ" (через 3 месяца):

 Что этот кризис дал для развития?
 Какие новые навыки были освоены?
 Как изменилось отношение к трудностям?
 Какие советы можно дать другим в похожей ситуации?

Создание "Руководства по личному кризис-менеджменту":

 Персональные техники, которые работают
 Список поддерживающих людей
 Ранние признаки проблем
 План действий на будущее

Особые указания по безопасности

Когда необходимо привлечь специалистов:

 Признаки депрессии более 2 недель
 Мысли о прекращении спортивной карьеры из-за отчаяния
 Нарушения сна и питания
 Конфликты в семье из-за спортивных проблем
 Использование алкоголя или других веществ для снятия стресса

Красные флаги для немедленного обращения к психологу:

 Упоминания о нежелании жить
 Полная потеря интереса ко всему
 Агрессивное поведение
 Отказ от социальных контактов более недели

Принцип постепенности:

 Не пытаться решить все проблемы сразу
 Фокус на одной области в неделю
 Праздновать малые победы
 Принимать временные неудачи как часть процесса

Завершение спортивной карьеры

Переход от активной спортивной деятельности к другим сферам жизни является одним из 
наиболее сложных периодов в жизни спортсмена.

Программа «Мягкий переход»



Специально разработанная программа помогает спортсменам эффективно адаптироваться 
к новым условиям жизни, сохраняя позитивную идентичность и используя накопленный 
спортивный опыт как ресурс для развития в новых направлениях.

Этап Продолжительность Основные задачи

Подготовительный 6-12 месяцев
Планирование перехода, поиск новых 
интересов, сохранение связи со спортом

Переходный 3-6 месяцев
Активная адаптация к новой деятельности, 
работа с потерей спортивной идентичности

Стабилизационный 12-24 месяца
Укрепление новой идентичности, интеграция 
спортивного опыта в новую жизнь

8. СИСТЕМА ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ

Критерии оценки эффективности программы

Для объективной оценки эффективности применения методики «Архитектура тела и 
мозга» разработана комплексная система показателей, включающая объективные и 
субъективные критерии.

Объективные показатели

Группа 
показателей

Конкретные 
измерения

Методы оценки
Ожидаемые 
изменения

Физиологические

ЧСС в покое, 
вариабельность 
сердечного ритма, 
уровень кортизола

Кардиомониторинг, 
анализ слюны

Снижение ЧСС на 5-
10%, снижение 
кортизола на 15-25%

Поведенческие
Время восстановления 
после ошибки, 
стабильность техники

Видеоанализ 
выступлений

Сокращение времени 
восстановления в 2-3 
раза

Результативные

Спортивные 
достижения, 
консистентность 
результатов

Анализ 
соревновательных 
протоколов

Улучшение 
стабильности 
результатов на 15-20%

Субъективные показатели

ИНСТРУМЕНТЫ СУБЪЕКТИВНОЙ ОЦЕНКИ

Опросник спортивной тревожности (CSAI-2):

 Стандартизированный инструмент для оценки когнитивной и соматической 
тревожности, а также уверенности в себе

Шкала спортивной уверенности:

 Специально разработанная шкала для оценки различных компонентов спортивной 
уверенности



Дневник самонаблюдения:

 Ежедневная фиксация эмоционального состояния, применяемых техник и их 
эффективности

Этапы внедрения и оценки

Шаг 1: Подготовительный этап (1 месяц)

 Первичная диагностика
 Комплексная оценка всех участников программы по разработанным критериям

Шаг 2: Индивидуальное планирование

 Разработка персональных программ для каждого спортсмена

Шаг 3: Основной этап (6 месяцев)

 Еженедельная групповая работа (45 минут)
 Ежедневная интеграция техник в тренировочный процесс (5-10 минут)
 Ежемесячная промежуточная диагностика
 Регулярные супервизии тренеров (раз в 2 недели)

Оценочный этап (1 месяц)

 Финальная комплексная оценка эффективности программы по всем показателям
 Анализ динамики изменений
 Корректировка программы на следующий цикл

Долгосрочные эффекты применения методики

Ожидаемые результаты по срокам:

Краткосрочные эффекты (1-3 месяца):

 Снижение соревновательной тревожности на 30-40%
 Улучшение показателей концентрации внимания на 25-35%
 Сокращение времени восстановления после ошибок в 2-3 раза

Среднесрочные эффекты (3-12 месяцев):

 Стабилизация соревновательных результатов
 Развитие навыков саморегуляции
 Улучшение качества взаимодействия в парах

Долгосрочные эффекты (1+ год):

 Формирование устойчивой стрессоустойчивости
 Развитие лидерских качеств
 Повышение общего качества жизни спортсмена

Обучение тренерского состава



40-часовая программа подготовки тренеров по основам методики

Система мониторинга и коррекции

Для обеспечения максимальной эффективности программы создана система постоянного 
мониторинга и своевременной коррекции применяемых техник.

Детальная система уровней мониторинга

1. ЕЖЕДНЕВНЫЙ МОНИТОРИНГ — Самооценка состояния спортсменом

Цель: Развитие самоосознания и раннее выявление изменений в состоянии

Время выполнения: 2-3 минуты утром и вечером

Утренняя самооценка (1-2 минуты):

Техника "Утренний барометр":

 Оценить энергетический уровень по шкале 1-10
 Отметить преобладающее настроение: спокойствие, воодушевление, тревога, 

усталость
 Проверить физическое состояние: есть ли боли, зажимы, ощущение легкости
 Оценить мотивацию к тренировке: 1 (не хочется) - 10 (горю желанием)

Формат записи: "15.09 - Энергия: 7, Настроение: спокойное, Тело: легкое напряжение в 
плечах, Мотивация: 8"

Вечерняя рефлексия (1-2 минуты):

Анализ дня по методу "3+1":

 Назвать 3 позитивных момента дня (что получилось хорошо)
 Отметить 1 область для улучшения (без самокритики)
 Оценить общую удовлетворенность днем: 1-10
 Поставить намерение на завтра

Пример записи: "Плюсы: хорошо получились повороты, был сосредоточен, партнер 
похвалил. Развитие: работать над плавностью переходов. Удовлетворенность: 8. Завтра: 
фокус на музыкальности"

Красные флаги для внимания:

 Энергия ниже 4 три дня подряд
 Мотивация ниже 5 более недели
 Постоянные жалобы на физическое состояние
 Преобладание негативных оценок

2. ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ МОНИТОРИНГ — Оценка тренером динамики изменений

Цель: Профессиональная оценка прогресса и корректировка подхода



Время проведения: 15-20 минут в конце недели

Структурированное интервью "Недельный анализ":

Блок 1: Техническое развитие (5 минут)

 Какие элементы стали получаться лучше?
 Где остаются основные сложности?
 Как изменилось качество исполнения программы?
 Какие новые навыки освоены?

Блок 2: Ментальное состояние (5 минут)

 Как применялись техники из методики "Архитектура тела и мозга"?
 Какие техники работают лучше всего?
 Изменился ли уровень тревожности перед выступлениями?
 Как справляется с ошибками и неудачами?

Блок 3: Мотивация и цели (5 минут)

 Сохраняется ли интерес к тренировкам?
 Какие цели ставит на следующую неделю?
 Нужна ли корректировка нагрузки или подхода?
 Как оценивает свой прогресс?

Наблюдения тренера:

 Изменения в походке, осанке, манере движения
 Качество концентрации на тренировках
 Реакция на замечания и коррекции
 Взаимодействие с партнером (если есть)

Шкала оценки прогресса тренером:

 5 - Отличный прогресс, все цели достигнуты
 4 - Хороший прогресс, большинство целей достигнуто
 3 - Стабильное состояние, есть движение вперед
 2 - Медленный прогресс, нужны корректировки
 1 - Стагнация или ухудшение, требуется изменение подхода

Планирование следующей недели:

 Приоритетные задачи
 Техники методики для акцента
 Корректировка нагрузки
 Дополнительная поддержка (если нужна)

3. ЕЖЕМЕСЯЧНЫЙ МОНИТОРИНГ — Комплексная диагностика специалистом

Цель: Объективная оценка эффективности методики и общего развития

Время проведения: 45-60 минут в последнюю неделю месяца



Комплексная диагностика включает:

А) Повторная экспресс-диагностика "Архитектура готовности" (15 минут)

 Проведение всех 4 тестов (походка, поза, реакция, голос)
 Сравнение с результатами прошлого месяца
 Выявление позитивной динамики и проблемных зон

Б) Тест готовности к соревнованиям (10 минут)

 Оценка 5 параметров по шкале 1-5
 Сравнение с предыдущими результатами
 Анализ изменений в каждой области

В) Анализ применения техник (15 минут)

Оценка освоения базовых техник:

 Техника заземления: может ли выполнить самостоятельно?
 Дыхание силы: применяет ли перед выступлениями?
 Мышечный сброс: использует ли при стрессе?
 Какие техники освоены лучше всего?
 Какие требуют дополнительной работы?

Эффективность применения:

 В каких ситуациях техники помогают больше всего?
 Есть ли ситуации, когда техники не работают?
 Как быстро достигается нужный эффект?

Г) Соматический анализ (10 минут)

 Изменения в паттернах мышечного напряжения
 Качество дыхания в покое и при нагрузке
 Координация и баланс
 Общее состояние нервной системы

Д) Социально-эмоциональная оценка (10 минут)

 Отношения в спортивной паре/команде
 Взаимодействие с тренером
 Семейная поддержка
 Общий эмоциональный фон

Итоговый отчет включает:

 Численные показатели прогресса
 Качественные изменения
 Рекомендации на следующий месяц
 Корректировка индивидуальной программы



4. КВАРТАЛЬНЫЙ МОНИТОРИНГ — Анализ долгосрочных трендов и 
корректировка стратегии

Цель: Оценка долгосрочной эффективности и стратегическое планирование

Время проведения: 90-120 минут, желательно с участием тренера

Комплексный анализ за квартал:

А) Статистический анализ (20 минут)

Данные для анализа:

 Динамика ежедневных оценок состояния
 Еженедельные оценки тренера
 Результаты месячных диагностик
 Соревновательные результаты (если были)

Построение графиков:

 График энергетического уровня
 Динамика мотивации
 Прогресс в освоении техник
 Стабильность результатов

Б) Анализ достижения целей (15 минут)

 Какие цели, поставленные 3 месяца назад, достигнуты?
 Что помешало достижению некоторых целей?
 Какие неожиданные результаты получены?
 Как изменились приоритеты за квартал?

В) Качественный анализ изменений (25 минут)

Техническое развитие:

 Какие элементы освоены или улучшены?
 Изменилось ли общее качество исполнения?
 Появились ли новые технические возможности?

Ментальное развитие:

 Как изменилась стрессоустойчивость?
 Улучшилась ли концентрация внимания?
 Изменилось ли отношение к ошибкам и неудачам?

Эмоциональное развитие:

 Стал ли спортсмен более уверенным в себе?
 Как изменились отношения с окружающими?
 Изменилось ли отношение к тренировкам и соревнованиям?



Г) Планирование следующего квартала (30 минут)

Постановка стратегических целей:

 Главная цель развития на следующие 3 месяца
 2-3 конкретные задачи для достижения цели
 Критерии успеха (как поймем, что цель достигнута)

Корректировка методики:

 Какие техники показали наибольшую эффективность?
 Что нужно изменить или добавить в программу?
 Какие новые техники стоит освоить?
 Нужна ли работа с дополнительными специалистами?

Планирование поддержки:

 Частота индивидуальных занятий
 Необходимость групповой работы
 Домашние задания и самостоятельная практика
 Система отслеживания прогресса

Д) Документирование результатов (10 минут)

 Создание итогового отчета за квартал
 Обновление индивидуального плана развития
 Планирование следующего квартального обзора
 Информирование родителей/партнеров о результатах

Критерии эффективности программы по кварталам:

1-й квартал (адаптация):

 Освоение базовых техник
 Стабилизация эмоционального состояния
 Улучшение самоосознания

2-й квартал (развитие):

 Самостоятельное применение техник
 Улучшение соревновательных результатов
 Развитие уверенности в себе

3-й квартал (интеграция):

 Автоматическое использование техник в стрессе
 Помощь другим спортсменам в освоении методики
 Стабильные высокие результаты

4-й квартал (мастерство):

 Творческое применение принципов методики



 Лидерство в команде
 Подготовка к переходу на новый уровень

Принцип гибкой адаптации: программа должна постоянно адаптироваться под 
изменяющиеся потребности спортсмена и условия его деятельности. Отсутствие 
положительной динамики в течение 4-6 недель является основанием для пересмотра 
применяемых техник.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Представленная в данном методическом пособии система «Архитектура тела и мозга» 
представляет инновационный подход к ментальной подготовке спортсменов 
танцевального спорта и акробатического рок-н-ролла, основанный на интеграции 
современных достижений нейронауки, спортивной психологии и соматической терапии.

Основные преимущества методики

1. Научная обоснованность — каждая техника базируется на современных 
представлениях о нейропластичности и психосоматических взаимосвязях

2. Практическая применимость — все техники адаптированы к условиям 
тренировочного и соревновательного процесса

3. Индивидуализация — система диагностики позволяет создавать 
персонализированные программы

4. Комплексность — охват всех аспектов ментальной подготовки от базовой 
стабилизации до высших форм спортивного мастерства

Перспективы развития методики

Дальнейшее развитие методики «Архитектура тела и мозга» предполагает несколько 
направлений:

 Адаптация принципов для других видов спорта
 Разработка цифровых инструментов поддержки и мониторинга
 Создание программы подготовки сертифицированных специалистов
 Проведение лонгитюдных исследований долгосрочной эффективности

Внедрение методики «Архитектура тела и мозга» в систему подготовки спортсменов 
способствует не только повышению спортивных результатов, но и формированию 
гармонично развитой личности, способной к эффективной саморегуляции в различных 
жизненных ситуациях.

«Истинное мастерство в танце достигается не только через совершенствование 
движений, но и через глубокое понимание связи между телом, разумом и душой. 
Методика "Архитектура тела и мозга" предоставляет практические инструменты 
для достижения этого единства»
— Анна Бартосевич



Авторы выражают уверенность в том, что представленная методика станет эффективным 
инструментом в руках тренеров и спортсменов, стремящихся к достижению высших 
результатов в танцевальном спорте при сохранении физического и психического здоровья.

ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение А. Экспресс-техники для соревновательных условий

А.1. ТЕХНИКА «60 СЕКУНД СПОКОЙСТВИЯ»

Применение: острая тревога перед выходом

1. Три глубоких вдоха с удлиненным выдохом (20 секунд)
2. Поза силы с внутренней аффирмацией (20 секунд)
3. Быстрое мышечное встряхивание (20 секунд)

А.2. ТЕХНИКА «ЯКОРЬ УВЕРЕННОСТИ»

Применение: мгновенная активация ресурсного состояния

1. Соединить большой и указательный пальцы правой руки
2. Воспроизвести дыхательный паттерн силы (3 цикла)
3. Вспомнить лучшее выступление
4. Разжать пальцы с движением вперед

А.3. ТЕХНИКА «СБРОС ОШИБКИ»

Применение: восстановление после технической ошибки

1. Один глубокий вдох
2. Резкий выдох со звуком «пф!»
3. Движение руками «стирание» перед собой
4. Возврат к базовому движению

Приложение Б. Аффирмации для различных ситуаций

Б.1. Перед соревнованием:

 «Мое тело знает, что делать»
 «Я готов показать свое мастерство»
 «Каждое движение наполнено смыслом»

Б.2. Во время выступления:

 «Я танцую здесь и сейчас»
 «Музыка ведет мое тело»
 «Я един со своим партнером»

Б.3. После неудачи:



 «Это опыт, который делает меня сильнее»
 «Я учусь и развиваюсь»

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК

1. Современные исследования нейропластичности в спорте
2. Концепция воплощенного познания в психологии
3. Методы оценки соревновательного стресса
4. Техники психофизической регуляции
5. Возрастная психология в спорте
6. Специфика танцевального спорта и акробатического рок-н-ролла

Методическое пособие разработано при поддержке Всероссийской федерации 
танцевального спорта и акробатического рок-н-ролла (ФТСАРР)
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