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1. Краткое обоснование

Знание тренерами психологической составляющей взаимодействия внутри спортивных пар имеет 
важное значение для достижения результатов в танцевальном спорте, поскольку успех танцоров 
напрямую зависит от высокого уровня взаимопонимания, координации и доверия между 
партнерами. Особенную важность приобретает глубокое понимание механизмов предотвращения и 
разрешения конфликтов, а также поддержание эффективных партнёрских отношений, так как 
танцорам приходится находиться в тесном физическом контакте, демонстрировать высокий уровень 
синхронности движений и совместно выражать эмоции перед зрителями и судьями. 

Конфликты в паре могут возникать по многим причинам: личный опыт, различие целей, взглядов на 
тренировочный процесс, индивидуальные предпочтения, формирующийся эмоциональный 
интеллект, разница в темпераментах,личные амбиции и т.д. Без своевременного выявления и 
грамотного управления возникающими ситуациями тренер рискует столкнуться с ухудшением 
производительности спортсменов, снижением мотивации, потерей сплоченности и появлением 
негативных последствий вплоть до распада успешной пары.

Психологические знания в данной области помогают:

 Осознавать внутренние мотивы поведения партнёров,
 Оценивать влияние стрессовых факторов на эффективность тренировок и выступления,
 Использовать методы профилактики возможных противоречий и создавать условия для 

конструктивной атмосферы в команде,
 Способствовать формированию открытого, честного и уважительного стиля общения,
 Разрабатывать эффективные стратегии разрешения конфликтов, основанные на 

взаимопонимании и поиске компромисса.

Именно поэтому понимание особенностей поведения каждого спортсмена, распознавание сигналов 
недовольства, осознание роли эмоций и установок позволит существенно повысить 
уровенькомпетентности тренеров в управлении взаимоотношениями спортсменов и достижении 
стабильных положительных результатов в работе.

Основные цели:

 Повышение эффективности спортивных пар путем оптимизации взаимодействия партнеров.
 Формирование доверительных и продуктивных отношений в парах спортсменов.
 Предупреждение возникновения конфликтных ситуаций и развитие конструктивного подхода 

к разрешению возникающих разногласий.

Приведённый ниже материал предназначен для того, чтобы обратить внимание тренеров на важные 
психологические аспекты, которые необходимо учитывать при работе с танцорами-спортсменами. 
Для более детального погружения в тему и овладения практическими методами и техниками 
рекомендуется обратиться к вашему спортивному психологу.
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2. Особенности коммуникации

Эффективная коммуникация между партнерами в спортивных танцах жизненно необходима, 
поскольку обеспечивает синхронность движений, координацию действий и взаимопонимание на 
паркете и за его пределами. Постоянный тесный физический контакт требует умения продуктивно 
работать вместе, не вступая в конфликты и сохраняя партнерские отношения. Только четкая 
передача мыслей и намерений позволяет создать идеально сбалансированную пару, гармонично 
движущуюся в единстве ритма и стиля. Отсутствие взаимопонимания ведет к сбоям в технике 
исполнения, потере контакта и ухудшению спортивных показателей. Таким образом, хорошая 
коммуникация становится залогом результативности и высоких достижений танцевальной пары. 

Включает в себя множество важных элементов, среди которых особенно выделяются следующие:

1. Активное слушание

Партнёры должны уделять внимание словам и эмоциям друг друга, показывать заинтересованность 
и понимание. Избегайте перебиваний и старайтесь вникнуть в суть сказанного.

2. Четкое формулирование мыслей и желаний

Сообщения должны быть чёткими, понятными и простыми для восприятия. Лучше всего 
придерживаться простых предложений и конкретных примеров, избегая двусмысленности и 
неопределенности.

3. Открытость выражения чувств и потребностей

Важно честно говорить о своих желаниях, потребностях и ожиданиях, избегая скрытых подтекстов 
или намеков. Чем яснее выражается желание, тем проще достичь понимания и согласия.

4. Понимание невербальных сигналов

Невербальное общение (жесты, мимика, тон голоса) часто говорит больше, чем слова. Обращайте 
внимание на сигналы, которые посылают партнёры, и реагируйте соответственно.

5. Готовность к диалогу

Разрешение разногласий — важный компонент эффективного общения. Конфликты неизбежны, но 
главное — спокойствие и открытость в обсуждении проблем.

6. Четкое согласование ожиданий

Часто проблемы возникают из-за несоответствия ожиданий. Важно заранее договариваться о ролях, 
обязанностях и правилах поведения.

7. Поддержка обратной связи

Регулярная обратная связь позволяет партнерам лучше понимать друг друга и корректировать свое 
поведение. Обратная связь должна быть честной, конкретной и доброжелательной.
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8. Развитие эмоционального интеллекта

Способность распознавать эмоции и управлять ими важна для успешного общения. Люди с высоким 
уровнем эмоционального интеллекта легче справляются с конфликтами и выстраивают крепкие 
отношения.

9. Конструктивная критика

Эффективная коммуникация включает также конструктивную критику. Она помогает выявить слабые 
места и даёт возможность развиваться дальше. Но критика должна быть сформулирована грамотно, 
чтобы не вызвать негативных эмоций и обиду.Этот пункт разберём более подробно.

Основные принципы конструктивной критики:

1. Конкретность: Критикуйте конкретные действия или поведение, а не личность человека.

Например: «В нашем последнем танго были небольшие ошибки в шагах, пожалуйста, повтори еще 
развариацию».

2. Объективность: Избегайте обвинительных формулировок и сосредоточьтесь на фактах.

Вместо: «Ты постоянно ошибаешься!» лучше сказать: «Давай разберемся, почему возникли ошибки, 
и найдем способы их избежать в будущем».

3. Баланс: Обязательно отмечайте положительные моменты наряду с негативными аспектами.

Например: «Это было очень артистично, однако, вот тут нужно ещё поработать над техникой».

4. Предложения решений: Предлагайте возможные пути улучшения ситуации.

 Например: «Может быть, попробуем вместе разобраться в причинах ошибок и разработать систему 
проверки?»

5. Открытый диалог: Предоставьте возможность высказаться собеседнику, выслушивайте его 
мнение и уважительно реагируйте на его точку зрения.

Таким образом, конструктивная критика является важной частью эффективной коммуникации, если 
она осуществляется правильно и направлена на улучшение взаимодействия и результатов 
совместной деятельности.
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Примеры упражнений для развития навыков коммуникации:

Развитие активного слушания

Цель: научиться глубоко воспринимать речь и эмоции партнера, демонстрируя интерес и 
вовлеченность.

Пример: Партнер А делится проблемой: «Сегодня утром никак не удается войти в ритм». Партнер Б 
внимательно слушает и отвечает: «Значит, утром тебе трудно сразу настроиться на нужный темп. 
Может, начнем разминку немного раньше?»

Результат: возрастает степень доверия и взаимопонимания, улучшается атмосфера общения в 
паре.

Упражнение 1: «Выслушай меня»

Описание: Один партнер делится переживаниями или проблемами, возникшими в тренировочном 
процессе, второй внимательно слушает, стараясь уловить главные смыслы и показать 
заинтересованность через позу, взгляд и реплики-подтверждения («понятно», «ясно»). Роли 
меняются каждые две минуты.

Упражнение 2: «Переподготовленный отклик»

Описание: Партнер А рассказывает короткий эпизод из своей жизни, связанный с танцами, партнер 
Б перефразирует сказанное, пытаясь передать основное содержание и настроение истории. Если 
партнер подтвердит правильность пересказа, он получит балл. Побеждает тот, кто набрал больше 
баллов.

Развитие умения четко формулировать мысли и желания

Цель: выработать умение четко и понятно передавать свои идеи и цели.

Пример: Партнер А загадывает желание (например, во время танца - «Хочу спать»), а затем 
старается транслировать партнеру В, что ему хочется, не прибегая к вербальным средствам 
коммуникации. По результату обсуждается количество попыток, «правильная догадка», 
эмоциональное состояние обоих партнеров во время упражнения.

Результат: уменьшается риск путаницы и недопонимания, повышается общая эффективность 
общения.

Упражнение 1: «Танцевальный диктант»

Описание: Партнер А диктует партнеру Б элементы хореографии, называя последовательность 
шагов и поворотов. Второй моментально повторяет услышанное своими словами, проверяя 
понимание.
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Упражнение 2: «Желания в действии»

Описание: Каждый партнер озвучивает конкретное пожелание касательно репетиции или 
выступления («давай увеличим темп нашей связки», «хочу добавить новые акценты»), партнер 
подтверждает выполнение просьбы простым действием или словом.

Тренировка открытого выражения чувств и потребностей

Цель: развивать умение свободно выражать чувства и запросы, облегчая построение доверия и 
комфорта в паре.

Пример: Партнер А говорит: «Иногда у меня появляется дискомфорт в ногах после длительных па-
де-патов». Партнер Б откликается поддержкой: «Это нормально, давай посмотрим, как уменьшить 
нагрузку».

Результат: укрепляется эмоциональная близость, растет уверенность партнеров в том, что их 
мнения будут учтены.

Упражнение 1: «Признание ощущений»

Описание: Партнеры садятся напротив друг друга и задают вопросы о внутренних состояниях 
(«какое ощущение ты испытываешь прямо сейчас?», «есть ли усталость или напряжение?») и 
отвечают искренне, подробно раскрывая чувства и внутренние импульсы.

Упражнение 2: «Ищем равновесие»

Описание: Пара находится в сложной танцевальной позе, каждый пытается поделиться своим 
физическим состоянием («чувствую давление в спине», «ноги устали») и просит партнера 
поддержать баланс или снять нагрузку определенным способом.

Тренировка навыков понимания невербальных сигналов

Цель: совершенствовать навык чтения и интерпретации невербальных сигналов партнера.

Пример: Партнер А изображает радость движением головы вверх и улыбкой, партнер Б мгновенно 
узнает эмоцию и повторяет ее с той же интенсивностью.

Результат: развивается способность к быстрому пониманию состояний партнера, усиливается 
эффект сопереживания.

Упражнение 1: «Телеграф эмоций»

Описание: По очереди партнеры показывают свои эмоциональные состояния через мимику и жесты, 
второй партнер интерпретирует состояние и воспроизводит похожее переживание самостоятельно.

Упражнение 2: «Зеркало эмоций»
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Описание: Во время импровизации один партнер двигается свободно, второй зеркально отражает 
его движения и эмоции, пытаясь ощутить и воспроизвести внутреннее состояние первого.

Развитие готовности к диалогу

Цель: вырабатывать готовность к открытым дискуссиям и поиску общих решений при возникновении 
разногласий.

Пример: Партнер А замечает: «Наш финал выглядел слабо». Партнер Б добавляет: 
«Действительно, возможно, финальный поворот был сделан небрежно. Попробуем завтра провести 
отдельную работу над концом вариации».

Результат: развиваются навыки мирного урегулирования споров, сотрудничество достигает новых 
высот.

Упражнение 1: «Решение конфликта»

Описание: Один партнер озвучивает недовольство или проблему («меня раздражает постоянное 
опережение тобой счета»), второй отвечает предложением выхода из ситуации («можем 
попробовать считать вместе или замедлить ритм»). Далее оба партнера ищут оптимальное решение 
проблемы, продолжая беседу.

Упражнение 2: «Разговор о результатах»

Описание:Партнеры проводят обсуждение своих впечатлений после выступления, предъявляя 
разные взгляды на прошедший номер и находят оптимальные решения найденных проблем.

Развитие умениясогласовать ожидания

Цель: учиться своевременно, четко определять и оглашать свои ожидания, предотвращая 
конфликты и нарушения обязательств.

Пример: Партнер А предлагает: «Наша задача на сегодня — довести технику поворотов до 
автоматизма». Партнер Б подтверждает согласие: «Согласен, это приоритет на сегодня».

Результат: минимизируются конфликты, возникающие из-за разницы в ожиданиях.

Упражнение 1: «Формула договоренности»

Описание: Партнеры письменно фиксируют планы на ближайшую неделю занятий и обсуждают их, 
синхронизируя расписания и распределяя обязанности («в среду вечером будем отрабатывать 
латину», «субботу оставляем на прогон и отдых», «я возьму для нас воду, а ты купи перекус»).

Упражнение 2: «Цели на предстоящий турнир»

Описание: Партнеры письменно фиксируют цели на ближайший турнир, обсуждая ожидания, 
возможности, etc. По результатам проводят анализ, разбирают ошибки, корректируют план работы.

Освоение навыка обратной связи
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Цель: формировать полезную и поддерживающую форму регулярной обратной связи.

Пример: Регулярные сессии после тренировок посвящены взаимообратной оценке («чем доволен, 
что надо исправить?»).Партнер А хвалит партнера: «Замечательное выступление, твоя пластика 
стала намного изящнее». Партнер Б скромно отвечает: «Спасибо, но пока есть сложность с 
попаданием в музыку».

Результат: усиливаются процессы роста и самосовершенствования, укрепляется дружеская 
атмосфера.

Упражнение 1: «Минуты похвалы»

Описание:В конце урока партнеры сообщают друг другу одно положительное впечатление («хорошо 
чувствуешь музыку», «люблю твои легкие вращения»).

Упражнение 2: «Рецензент»

Описание: После отработки определенной композиции один партнер высказывает комплименты и 
наблюдения по поводу выполненной работы, второйпринимает отзывы,благодарит и даёт свою 
объективную оценку. Меняются ролями.

Развитие эмоционального интеллекта

Цель: улучшать способность распознавать и регулировать собственные и чужие эмоции.

Пример: Танцоры обсуждают типы своих реакций на разные сценарии («когда соперники рядом, 
возникает тревожность»), разрабатывают механизмы саморегуляции («медитация помогает 
успокоиться перед выступлением»).

Результат: снижается уровень тревоги и страха, увеличивается стабильность эмоционального 
фона.

Упражнение 1: «Эмоциональная карта»

Описание: Партнеры совместно создают таблицу эмоций («радость», «грусть», «злость», др.), где 
отмечают проявления эмоций и методы регуляции («после удачной вариации возникает радость», 
«если устал, чувствую злость»). Далее обсуждают действенный способ совладания с эмоциями («не 
щекоти меня, когда радуешься», «когда я злюсь, мне нужно побыть одной», «можешь дать мне руку, 
когда мне грустно?» и т.п). В каждой паре возникают свои договоренности.

Упражнение 2: «Управляем напряжением»

Описание: Партнеры отслеживают уровень напряжения в теле и психике, определяют три способа 
снижения стресса из известных им (дыхательная гимнастика, массаж плеч, разговор о приятном, 
быстрая смена активностей, техника «расслабление-напряжение» и др.) и применяют их при первых 
признаках усталости.

Обмен конструктивной критикой

Цель: развить искусство конструктивной критики, позволяющей расти профессионально и сохранять 
добрые отношения.
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Пример: Проводится специальная сессия, где партнеры обмениваются отзывами о прошедшем 
выступлении, подчеркивая сильные стороны и аккуратно отмечая недостатки («связка получилась 
отличной, но хотелось бы сделать последний удар сильнее»).

Результат: создается среда постоянного профессионального роста, сохраняются хорошие 
отношения и высокий уровень доверия.

Упражнение 1: «Говорим мягко»

Описание:Партнер А выделяет плюсы: «Идеальная техника во втором номере». Партнер Б 
дополняет указанием слабостей: «Нужно усилить экспрессивность движений руками».

Упражнение 2: «Метод трех пунктов»

Описание:Партнеры сначала называют три положительных момента («классные перемещения», 
«точная работа ног»), затем один пункт для доработки («можно бы сделать резче подъем рук»), 
заканчивают опять тремя похвалами («артистизм прекрасный», «красивый выход из вращения», 
«четко вошли в такт музыки»).

3. Формы взаимодействия в паре

Понимание основных формвзаимодействия между партнёрами даёт наиболее полную картину о 
характере их сотрудничества, обеспечивает тренеру инструменты для грамотного управления 
танцорами, оптимизации процессов подготовки и повышения эффективности работы каждой пары.

Особенности:

1. Выявление сильных и слабых сторон:

Оценивая форму взаимодействия, тренер быстро определяет, насколько хорошо пара работает 
вместе, какие у неё проблемы и преимущества. Например, если преобладает конкуренция, 
возможно, участникам сложно договариваться и кооперироваться. Если же доминирует 
поддерживающая форма, команда скорее всего демонстрирует высокий уровень эмпатии и заботы 
друг о друга.

2. Формирование эффективной коммуникации:

После анализа становится ясно, какой стиль общения необходим для успешного развития 
отношений. Например, паре, предпочитающей конкуренцию, полезно создать пространство для 
честного соревнования, тогда как другим больше подойдёт работа в режиме открытого 
сотрудничества.

3. Предсказуемость поведения:

Формы взаимодействия помогают предугадать, как участники будут реагировать в разных ситуациях. 
К примеру, зная склонность пары к компромиссам, легче строить стратегию переговоров и принятия 
решений, заранее понимая возможные трудности.Тренер способен вовремя вмешаться, 
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предотвратить кризис или предложить конкретные шаги для выхода и восстановить гармонию в 
отношениях.

4. Развитие потенциала:

Понять форму взаимодействия — значит увидеть возможности для роста. Например, работая над 
развитием доверия и поддержки, тренер сможет укрепить общность пары, улучшив её потенциал и 
сплочённость.

5. Корректировка подхода:

Основываясь на наблюдениях, тренер выбирает оптимальный метод воздействия. Так, если пара 
или (её участники) привыкла(и) действовать самостоятельно и редко прибегает(ют) к помощи извне, 
работа направлена на повышение уровня взаимоподдержки и усиление кооперативных элементов.

6. Планирование дальнейшего развития:

Обратив внимание на форму взаимодействия изначально, тренер получает ясное видение 
дальнейших шагов. Эта стратегия упрощает создание индивидуального плана тренировок, 
обеспечивающего постепенное продвижение пары вперёд и гармоничное развитие их отношений.

Формы взаимодействия:

1. Кооперация

Тренеру необходимо видеть, насколько партнеры способны эффективно сотрудничать для 
достижения общих целей. Это позволяет выявить сильные и слабые стороны пары, определить 
стратегии улучшения коммуникации и согласованности действий. Например, тренер может 
организовать совместные тренировки, направленные на улучшение командной работы и 
синхронизации усилий участников.

2. Конкуренция

Знание особенностей конкурентного взаимодействия помогает тренеру правильно направлять 
энергию соперников, создавая условия для конструктивного соперничества. Такое взаимодействие 
стимулирует личностный рост каждого партнера, повышает мотивацию и улучшает индивидуальные 
показатели. Важно избегать чрезмерной конкуренции, способной привести к конфликтам внутри 
пары или команды.

3. Компромисс

Осознание роли компромисса учит тренера искать баланс между интересами обеих сторон. Навык 
находить взаимоприемлемые решения укрепляет доверие и способствует долгосрочному 
сотрудничеству. Способность учитывать мнения всех членов группы формирует атмосферу 
уважения и открытости, позволяя избежать конфликтов и повысить эффективность совместной 
работы.
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4. Поддержка

Эффективная поддержка требует умения выявлять потребности партнеров и оказывать 
необходимую помощь. Этот аспект особенно важен в стрессовых ситуациях, когда один участник 
нуждается в поддержке другого. Регулярная практика поддержки развивает эмпатию и способность 
выражать заботу и внимание, укрепляя отношения в команде.

5. Доверительное сотрудничество

Создание атмосферы доверия и уважения является основой эффективного сотрудничества. Тренер 
должен понимать важность эмоциональной связи между партнерами, помогая развивать искреннее 
общение и взаимопонимание. Такие взаимоотношения повышают продуктивность и снижают 
уровень стресса, способствуя достижению высоких результатов.

Для практической реализации перечисленных форм взаимодействияможно предложить ряд 
эффективных методов, каждый из которых способствует развитию определенного типа 
взаимоотношений в паре. 

Упражнения и активности можно включать в тренировочный процесс на различных этапах и 
комбинировать в различных вариантах. 

Примерыупражнений для развития взаимодействия:

Развитие кооперации:

Упражнение 1: Совместное решение задач

Цель: формирование навыка совместной работы и понимания важности командных усилий.

Описание: Участники объединяются в пары и решают общие задачи (например, интеллектуальные 
задания). Важен именно процесс совместного достижения результата, подчеркивающий значимость 
совместных усилий каждого партнера.

Пример: Упражнение "Собери вариацию": пара получает разрозненное количество элементов одной 
танцевальной вариации и должна собрать ее совместно. Важно обсудить стратегии действий и 
способы координации усилий.

Результат: повышение уровня сплоченности и эффективности работы в команде.

Упражнение 2: Действие с ограничениями

Цель: научиться эффективно сотрудничать в условиях ограничений и поддерживать друг друга.

Описание: у участников вводятся ограничения, вынуждающие действовать сообща. Например, 
одному из членов пары завязывают глаза, второй помогает пройти полосу препятствий голосом или 
прикосновением.

Пример: Упражнение "Невидимка": участники перемещаются по комнате с закрытыми глазами, 
полагаясь исключительно на голосовые подсказки напарника.

Результат: усиление доверия и адаптации к нестандартным условиям работы.
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Развитие конкуренции:

Упражнение 3: Соревнования на скорость и качество

Цель: развить соревновательные качества и способность мотивировать партнера.

Описание: организуются соревнования между парами, где партнеры соревнуются друг с другом, 
одновременно развивая собственные способности и мотивируя своего напарника к успеху.

Пример: Соревнование "Лучший танцевальный проект": каждая пара готовит креативный проект, 
презентует его перед группой, после чего выбирается лучший вариант большинством голосов.

Результат: развитие конкурентоспособности и стремление к лучшему результату.

Упражнение 4: Индивидуальное соревнование внутри пары

Цель: повысить индивидуальный уровень мастерства посредством соревнований в паре.

Описание: внутри каждой пары проводятся индивидуальные состязания, направленные на 
улучшение конкретных качеств (скорость реакции, точность движений).

Пример: Игра "Быстрая реакция": каждому участнику предлагается выбрать ответ быстрее другого 
участника своей пары.

Результат: увеличение мотивации и скорости принятия решений.

Развитиекомпромисса:

Упражнение 5: Диалог "Выход из конфликта"

Цель: обучение искусству компромисса и эффективного разрешения конфликтов.

Описание: паре дается конфликтная ситуация, которую необходимо разрешить путем переговоров и 
нахождения компромиссного решения, учитывающего интересы обеих сторон.

Пример: Задание "Время «жизни» в зале": пара должна распределить время нахождения в зале 
(например, индивы, группы, самоотработка, перекус, отдых) таким образом, чтобы оба были 
удовлетворены результатом.

Результат: освоение искусства договариваться и находить компромиссные решения.

Упражнение 6: Творческое задание на совместную работу

Цель: создание творческого продукта, удовлетворяющего обе стороны.

Описание: пара создает творческий продукт вместе, комбинируя идеи и умения обоих участников. 
Цель упражнения заключается в выработке оптимального решения, которое устраивает обоих.

Пример: Проект "Создание общего образа бренда": участникам предлагается разработать логотип, 
слоган или рекламный ролик пары (проекта, танца, шоу), учитывая предпочтения и идеи каждого.

Результат: совершенствование навыков выработки творческих идей и поиска баланса интересов.
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Развитие поддержки:

Упражнение 7: Упражнения на эмпатию

Цель: развитие умения проявлять сочувствие и оказывать эмоциональную поддержку другим людям.

Описание: одна сторона делится личной историей или трудностью, вторая внимательно слушает и 
выражает поддержку словами и действиями.

Пример: Диалог "Поддерживающая обратная связь": участник рассказывает свою историю успеха 
или трудности, а напарник активно поддерживает его эмоционально и конструктивно комментирует 
услышанное. (Подробнее в разделе «Особенности коммуникации»)

Результат: улучшение качества взаимоотношений благодаря повышению уровня 
взаимопонимания и искренней заботы о чувствах и переживаниях другого человека.

Упражнение 8: Задания на физическую помощь

Цель: укрепление доверия и повышение уверенности друг в друге посредством совместных 
действий.

Описание: упражнение требует физической помощи от партнёра, способствуя укреплению доверия 
и уверенности.

Пример: Игры "Обучение новому навыку": один участник показывает другому новый навык 
(например, элемент танца брейкинг), помогая преодолеть страх и неуверенность.

Результат: повышается уровень взаимного доверия и готовности помогать друг другу в сложных 
ситуациях.

Развитие доверительного сотрудничества:

Упражнение 9: Создание общего опыта

Цель: укрепление связи между участниками путем совместного участия в уникальном событии.

Описание: один партнер придумывает необычное совместное танцевальное занятие, такое как 
мастер-класс, прогон в живописном месте города или в дружественном клубе, танцевальная 
вечеринка и др. Другой партнер соглашается принять участие, доверяя выбору первого партнера и 
открыто взаимодействуя с ним.

Результат: у участников формируется общий позитивный опыт, укрепляющий чувство близости и 
доверия друг к другу.

Упражнение 10: Игра "Доверяй и проверяй"

Цель: развитие способности доверять действиям партнера и умение полагаться на интуицию и 
чуткость другого человека.

Описание: партнеры становятся спиной друг к другу, закрыв глаза. Первый партнер медленно 
поворачивается вправо-влево, останавливаясь случайным образом. Задача второго партнера — 
угадать направление поворота, ориентируясь лишь на ощущения тела партнера. Затем партнеры 
меняются ролями.

Пример: Один партнёр поворачивается направо, второй ощущает изменение положения плеч своего 
напарника и уверенно называет правильное направление движения.
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Результат: это упражнение учит чувствовать и доверять своему партнеру даже тогда, когда 
отсутствует визуальная связь, развивает интуитивное восприятие и укрепляет межличностное 
доверие.

4. Особенности взаимоотношений в танцевальной паре

Отношения в танцевальной паре обладают рядом ключевых характеристик:

1. Профессиональная цель: Основная задача танцоров — совместная подготовка выступлений, 
развитие техники и достижение высоких результатов в соревнованиях или показательных 
мероприятиях.

2. Физическое взаимодействие: Регулярный плотный телесный контакт необходим для отработки 
сложных движений, поддержки и акробатики, что отличается от обычной дружбы или романа.

3. Постоянная практика: Пара проводит много времени вместе на тренировках, что формирует 
особый вид партнерства, ориентированный на профессиональное совершенствование.

4. Профессиональная ответственность: Танцорам приходится полагаться друг на друга в 
планировании совместной деятельности и в критически важных моментах выступления, что 
вырабатывает высокий уровень ответственности и доверия.

5. Четкое распределение ролей: Обычно каждый партнёр имеет определённую ведущую роль, будь 
то лидерство мужчины или гибкость женщины, что также отличает отношения от равных партнёров в 
дружбе или любви.

Для танцевальных пар характерны специфические особенности:

1. Физический контакт требует особого уровня комфорта и доверия.

Танцевальные пары зависят друг от друга физически и эмоционально. Партнеры должны доверять 
друг другу, чтобы уверенно исполнять сложные движения и поддерживать баланс. Этот аспект 
усиливает связь между партнерами и создает особую динамику, отличную от обычного социального 
взаимодействия.

2.Эстетика движений зависит от синхронности действий.

Успех танца зависит от способности партнеров двигаться синхронно. Это требует постоянной 
координации и адаптации друг к другу. Синхронизация достигается через практику, общение и 
понимание индивидуальных особенностей каждого партнера.
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3. Эмоциональный настрой влияет на качество исполнения.

Позитивный настрой укрепляет взаимодействие, позволяя партнерам свободно выражать себя и 
достигать максимальной выразительности. Напротив, негативные эмоции вызывают напряжение, 
снижают концентрацию и увеличивают вероятность ошибок, ухудшая качество танцевания.

4. Психологическая поддержка является обязательной

Танцоры часто сталкиваются с давлением, стрессом и разочарованиями. Поддержка партнера 
играет важную роль в преодолении трудностей и сохранении мотивации. Психологическая 
поддержка включает взаимную поддержку, ободрение и помощь в трудные моменты.

5. Творческое сотрудничество – часть успеха

Создание хореографии и интерпретация музыки требуют творческого подхода и сотрудничества. 
Партнеры должны совместно разрабатывать идеи, экспериментировать и находить новые способы 
выражения эмоций через танец.

Эти особенности делают взаимоотношения в танцевальных парах уникальными и требуют особого 
внимания и усилий для поддержания гармонии и успеха.

Типы взаимоотношений в паре

Понимание типов взаимоотношений в танцевальных парах позволяет лучше увидеть динамику 
взаимодействий между партнерами и выбрать оптимальную стратегию развития танцевального 
мастерства.

Согласно классификации Т. Лири существуют следующие типы межличностный отношений:

 Авторитарный (властный-лидирующий).
 Эгоистичный (независимый-доминирующий).
 Агрессивный (прямолинейный-агрессивный).
 Подозрительный (недоверчивый-скептический).
 Подчиняемый (покорно-застенчивый).
 Зависимый (зависимый-послушный).
 Дружелюбный (сотрудничающий-конвенциальный).
 Альтруистический (ответственно-великодушный).

В результате проведенного исследования, опубликованного в Ученых записках университета им. 
П.Ф. Лесгафта в 2021 г, властно-лидирующий тип взаимоотношений в танцевальном спорте 
напрямую коррелирует с результатами соревновательной деятельности. Также было выявлено, 
что танцевальные пары, где юноши являются лидерами, показывают более высокие спортивные 
результаты. 

Но это не означает, что другие пары обречены на провал. Если тренер понимает динамику 
взаимодействий между партнерами, то сможет выбрать оптимальную стратегию развития пары.

Рассмотрим некоторые из распространенных типов взаимоотношений, принимая во внимание, что 
данная классификация является обобщенной и основывается на опыте педагогов-хореографов, 
психологов спорта и самих танцоров.
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Типы отношений по форме взаимодействия:

1. Доминирующий партнер

Описание:

Один из партнеров активно руководит процессом, диктует условия тренировок и выступлений. 
Второй партнер подчиняется лидерству и исполняет поставленные задачи. Эффективность 
достигается, когда оба осознают свою роль и умеют продуктивно сотрудничать.

Рекомендации:

- Проверьте осознанность обеих сторон: партнер-лидер должен понимать свою ответственность, а 
ведомый партнер — проявлять уважение и инициативность там, где это возможно.

- Помогайте развивать коммуникацию между партнерами, чтобы подавление инициативы одного не 
привело к снижению мотивации второго.

- Регулярно проверяйте равновесие сил: иногда лидеры склонны брать на себя больше 
обязанностей, чем позволяют способности остальных членов пары.

2. Независимая пара

Описание:

Каждая сторона действует независимо, принимает собственные решения по технике, стилю и 
методам подготовки. Требуется высокая степень самоорганизации и личной ответственности.

Рекомендации:

- Научите обоих партнёров планировать и организовывать свои занятия самостоятельно, регулярно 
сверяться с общими целями и методами.

- Обеспечьте регулярную обратную связь, давая каждому рекомендации по улучшению слабых мест.

- Организуйте регулярные встречи или сессии, где партнёры смогут обсудить прогресс и проблемы, 
возникающие в процессе самостоятельной работы.

3. Коллегиальное взаимодействие

Описание:

Решения принимаются совместно, обязанности распределяются справедливо, подходы 
согласовываются командой. Подходит опытным профессионалам, готовым строить отношения на 
принципах равенства и уважения.

Рекомендации:

- Развивайте умения компромисса и переговоров, научите команду находить точки соприкосновения 
при разногласиях.



17

- Используйте групповые упражнения и задания, направленные на улучшение командной работы и 
сплочённости.

- Следите за динамикой коллектива, своевременно вмешивайтесь в конфликты и предотвращайте 
недопонимания.

Эмоциональные характеристики взаимодействия:

4. Поддерживающий партнер

Описание:

Один из партнёров активно поддерживает другого, помогая справляться с трудностями, повышая 
самооценку и усиливая уверенность в себе.

Рекомендации:

- Поощряйте создание атмосферы поддержки и взаимопомощи, учите открыто выражать одобрение 
и поощрять успехи друг друга.

- Проводите индивидуальные консультации, чтобы выявить слабые места у каждого партнёра и 
разработать план преодоления трудностей.

- Создавайте условия для регулярного проявления благодарности и признания заслуг каждого члена 
команды.

5. Соперничающие партнеры

Описание:

Партеры стремятся превзойти друг друга, показывая лучшее исполнение и повышение собственного 
мастерства. Важно сохранять дух соревнования здоровым и избегать деструктивных конфликтов.

Рекомендации:

- Контролируйте уровень конкуренции, следите за тем, чтобы стремление превзойти друг друга не 
переросло в негатив и разрушение отношений.

- Объясняйте преимущества здоровой конкуренции и возможные негативные последствия 
чрезмерного соперничества.

- Включайте специальные упражнения, позволяющие практиковать дружелюбное соревнование и 
закреплять положительную динамику взаимодействия.

Однако, намного чаще встречаются смешанные типы взаимодействия, объединяющие черты разных 
моделей поведения. Приведу несколько примеров и соответствующие рекомендации для тренеров.

Смешанные типы взаимодействия:

1. Поддерживающие отношения внутри пары с доминирующим партнером

Описание: 
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В отношениях присутствует ярко выраженное лидерство одного из партнёров, однако существует 
сильное эмоциональное подкрепление и поддержка между партнёрами. Ведущий партнёр проявляет 
заботу и интерес к чувствам и потребностям другого участника.

Рекомендации:

Учите лидера оказывать искреннюю поддержку своему партнёру, создавая атмосферу взаимного 
доверия и понимания. Подчеркните важность заботы и внимания к нуждам ведомого партнёра.

2. Соперничество внутри независимой пары

Описание: 

Пара работает независимо, сохраняя свободу действий, но одновременно возникает элемент 
состязательности, заставляющий партнёров стремиться к лучшему исполнению.

Рекомендации:

Стремитесь сохранить здоровую конкуренцию, предлагая упражнения, где участники смогут 
демонстрировать лучшие стороны друг друга. Помогите партнерам научиться воспринимать 
соревновательность как источник вдохновения, а не причину конфликта.

3. Самостоятельность в рамках коллегиального взаимодействия

Описание: 

Команда сотрудничает на равных началах, совместно решая задачи, но каждый участник сохраняет 
значительную долю свободы и ответственности за свою подготовку.

Рекомендации:

Поощряйте развитие самостоятельности у каждого партнёра, устанавливая стандарты 
качественного выполнения заданий. Создавайте возможности для реализации творческих идей 
каждым участником.

4. Комплементарность в доминантных отношениях

Описание: 

Несмотря на преобладание ведущего партнёра, его влияние дополняется особым вкладом ведомого 
партнёра, чьи сильные стороны вносят дополнительный эффект в общее выступление.

Рекомендации:

Обратите внимание на уникальность способностей каждого партнёра и разработайте программы, 
подчеркивающие силу каждого компонента в общем результате.

5. Комбинация поддержки и соперничества
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Описание: 

Внутри пары существуют моменты поддержки и дружеского соревнования, создающие особую 
гармонию, где эмоциональная близость сочетается с желанием стать лучшим.

Рекомендации:

Найдите способы сбалансировать эмоциональную поддержку и соревновательные моменты, 
подчёркивая значимость и первого, и второго элемента для успешного функционирования команды.

Особенности взаимодействия женской и мужской энергии

Энергия женщины и мужчины существенно отличается по природе, и правильное использование 
этих различий способно значительно повысить эффективность совместных выступлений.

В каждом человеке присутствуют как мужские, так и женские энергии, хотя одна из них может быть 
выражена сильнее. Мужчина способен проявить внутреннюю женственность через гибкость, 
креативность и интуицию, а женщина может раскрыть маскулинные качества через силу, 
организованность и напористость. Для оптимального взаимодействия важно учиться распознавать и 
гармонично сочетать обе энергии.

Женская энергия: Мягкость, гибкость, плавность движений, интуитивность, восприимчивость к 
эмоциям и настроениям. Женщины лучше чувствуют музыку, умеют легко адаптироваться и 
реагировать на изменения.

Мужская энергия: Активность, сила, стабильность, решительность, лидерство. Мужчины 
обладают способностью управлять пространством, создавать структуру и обеспечивать 
безопасность партнерши.

Правильное сочетание этих двух видов энергии создаёт гармоничное и привлекательное зрелище, 
усиливает энергетику танца и повышает шансы на высокие спортивные результаты.

Основные направления работы:

1. Распознавание собственной энергии

Помочь участникам осознать и понять природу своей основной энергии (женской или мужской):

- Мужчинам рекомендуется исследовать свою природную склонность к активности, силе и 
управлению пространством.

- Женщинам стоит обратить внимание на гибкость, пластичность и способность тонко чувствовать 
пространство и партнера.

Тренеры могут предложить упражнения на осознания внутреннего состояния, отслеживания реакций 
на внешние раздражители и наблюдение за своими привычными моделями поведения.

2. Освоение противоположной энергии
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Регулярные занятия, направленные на освоение вторичной энергии:

- Мужчинам предлагается осваивать гибкость и интуицию, уделяя внимание развитию 
чувствительности к музыке и атмосфере.

- Женщинам полезно сосредоточиться на развитии активной и целенаправленной энергии, укрепляя 
уверенность и решительность.

Упражнения могут включать танцевальные импровизации, эксперименты с новыми элементами и 
формами взаимодействия.

3. Формирование гармоничного взаимодействия

Основное внимание уделять созданию устойчивого баланса между мягким и твердым полюсами:

- Обучение ведению и следованию, пониманию сигналов друг друга и адекватному реагированию.

- Развитие навыков установления контакта, построения устойчивых связей и эффективной передачи 
импульсов.

Примером являются тренировки, где одним из партнёров ставится задача наблюдать за реакциями 
другого и давать точные сигналы, на которые тот мгновенно откликается.

4. Работа с внутренними ресурсами

Направленность на открытие внутренних ресурсов для улучшения физических и 
психоэмоциональных показателей:

- Использовать дыхательные техники, медитации и визуализации для глубокого погружения в 
состояние сосредоточенности и готовности.

- Применять гимнастики и телесные практики для укрепления здоровья и энергетики организма.

Примеры упражнений:

Упражнение №1: Работа с энергией тела

Цель: развить умение ощущать собственную энергию и передавать её партнёру.

Описание: Предложите партнёрам встать лицом друг к другу и начать медленно двигаться вперёд и 
назад, перенося вес с ноги на ногу. Затем усложните упражнение, попросив почувствовать энергию 
рук и передать её через прикосновения ладонями.

Результат: улучшается чувствительность к движению и реакция на партнёра.



21

Упражнение №2: Создание ритма и структуры

Цель: обучение правильному распределению функций в танце.

Описание: Назначьте мужчине роль структурирования пространства и управления ритмом, женщине 
— наполнение движением и созданием эмоциональной окраски. Например, пусть мужчина задаёт 
направление шагов, а женщина добавляет акценты и украшения движениями корпуса.

Результат:партнёры начинают осознавать разницу ролей и необходимость согласования своих 
действий.

Упражнение №3: Исследование границ контакта

Цель: развитие чувствительности к физическим контактам и адаптации к партнёру.

Описание: Пусть партнёры выполнят простое движение с закрытыми глазами, стараясь 
внимательно следить за положением тела и изменениями поз партнёра. Далее добавьте легкую 
тактильную стимуляцию, чтобы усилить ощущение присутствия.

Результат:повышение внимательности и отзывчивости друг к другу.

Упражнение №4: Игры с противоположностями

Цель: освоить умение переключаться между мужским и женским началом.

Описание: Запустите чередующиеся серии упражнений, где партнёры меняются ролями: сначала 
мужчина играет женскую мягкость, а женщина демонстрирует мужскую активность, затем наоборот.

Результат:расширяются границы возможностей и улучшается взаимопонимание.

Упражнение №5: Совместное творчество

Цель: выработка единства в движении и действиях.

Описание: Придумайте серию фигур, где потребуется синхронизация движений, синхронность шагов 
и изменение позиций. Зафиксируйте последовательность, постепенно увеличивая сложность.

Результат:укрепляется связующее звено между партнёрами, повышается точность исполнения.
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5. Способы разрешения конфликтов

Конфликты между партнёрами в спортивно-бальных танцах неизбежны даже при идеальной технике 
и прекрасных отношениях вне зала. Понимание природы возникающих проблем и способов их 
конструктивного преодоления существенно влияет на успешность совместного творчества и 
достижения высоких спортивных результатов. Рассмотрим наиболее распространённые типы 
конфликтов и эффективные методы их разрешения.

Примеры конфликтов в танцевальной паре:

1. Конфликт ролей и лидерства

Мужская и женская роли в танце предполагают чёткое распределение функций: мужчина чаще 
выступает лидером, направляя движение и определяя ритм, тогда как женщина подчиняется этому 
направлению, выражая эмоции и пластику. Однако различия в восприятии своего места в паре 
приводят к конфликтам.

Пример ситуации: Мужчина настаивает на своём видении танца, считая себя единственным 
лидером, игнорирует идеи женщины и её ощущения комфорта в движении. Женщина чувствует 
подавленность и неуверенность.

Решение проблемы:

- Открытый диалог: Оба партнёра открыто высказывают свои пожелания и недовольства, 
договариваются о балансе ответственности и участия.

- Практика активного слушания: Каждый внимательно выслушивает другого, осознавая потребности 
и желания партнёра.

- Обратная связь от тренера: Точно подобранные рекомендации преподавателя помогают 
скорректировать поведение партнёров и добиться баланса.

2. Физическая усталость и личные трудности

Интенсивные тренировки часто вызывают физическую утомляемость, раздражение и недовольство 
действиями партнёра. Иногда причиной конфликта становится личный кризис или переживания, 
переносимые на отношения в паре.
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Пример ситуации: Один из партнёров устал и раздражён, проявляет агрессию в процессе занятий. 
Другой обижается и замыкается, отчего качество танца резко снижается.

Решение проблемы: 

- Отдых и восстановление: Необходимо давать себе достаточно отдыха, заниматься 
восстановительными процедурами (массаж, йога).

- Разделение личного и профессионального: Осознавать, что напряжение связано с внутренними 
проблемами, а не действиями партнёра.

- Психологическая помощь: Консультации с тренером или психологом помогут справиться с 
внутренним напряжением и выработать стратегии совладания.

3. Неэффективное общение 

Нередко разногласия возникают из-за невербальных сигналов, неправильного восприятия критики 
или неуместных комментариев. Отсутствие ясности в целях и ожиданиях также порождает 
недопонимание.

Пример ситуации: После неудачного выступления женщина критикует мужчину за ошибки, вызывая 
обиду и снижение самооценки последнего. Мужчине кажется, что критика несправедлива и 
необъективна.

Решение проблемы: 

- Четкая формулировка ожиданий: Перед началом сотрудничества важно обсудить цели, 
обязанности и критерии успеха.

- Коммуникационные навыки: Учиться ясно и уважительно выражать мысли и чувства, избегать 
обвинительного тона

- Корректировка ошибок: Работать совместно над ошибками, воспринимая критику как повод для 
улучшения, а не источник стресса.

4. Эмоциональные перегрузки и выгорание

Высокий уровень требований, необходимость постоянного контроля над движениями и мимикой, 
высокая конкуренция и страх поражения провоцируют стрессы и эмоциональное истощение. 
Чрезмерное давление мешает адекватному восприятию реальности и вызывает вспышки гнева или 
апатии.
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Пример ситуации: Женщина испытывает сильное волнение перед выступлением, ощущает 
нервозность и боится совершить ошибку. Она перенаправляет тревогу на партнёра, обвиняя его в 
недостаточной подготовке.

Решение проблемы: 

- Осознанность и саморегуляция: Научиться распознавать признаки напряжения и вовремя 
реагировать расслабляющими техниками (медитация, дыхательные упражнения).

- Поддерживающая среда: Организация позитивной атмосферы вокруг пары, поощрение открытости 
и честности в обмене чувствами.

- Планомерная подготовка: Грамотное построение тренировочного процесса, обеспечивающего 
постепенное повышение нагрузки и предотвращающее переутомление.

Распространённые ошибки партнёров при разрешении конфликтов включают:

- Избегание разговора. Отказ от обсуждения лишает партнёра шанса осознать позицию другого и 
понять причину собственной реакции и чувств.

- Проявление агрессии. Изначально спокойное обсуждение постепенно превращается в крик, 
обвинения, угрозы и унижения.

- Вспоминание прошлых обид. Когда аргументы исчерпаны, партнёры начинают припоминать старые 
ссоры и проблемы, не имеющие прямого отношения к текущему обсуждению.

- Стремление победить любой ценой. Цель беседы смещается с попытки выслушать и объяснить 
свою позицию на желание одержать верх в споре любыми средствами.

- Неспособность слушать. Игнорируя мнения партнёра и заранее отвергая любые альтернативные 
точки зрения, участники создают почву для конфликта.

- Навешивание ярлыков. Негативные поступки партнера легко превращаются в характеристику его 
личности, усугубляя напряжённость.

Роль тренера в разрешении конфликтов

Эффективное управление конфликтами требует наличия квалифицированного наставника, который 
сможет направить процесс разрешения в конструктивное русло. Основные направления работы 
тренера включают:

1. Наблюдение и диагностика: Анализ поведения партнёров, выявление первопричин возникновения 
конфликтов.

2. Создание безопасной среды: Создание пространства, где каждый участник может свободно 
выразить своё мнение и опасения.
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3. Развитие коммуникативных навыков: Создание обучающих ситуаций, направленных на улучшение 
умения вести переговоры и разрешать споры.

4. Формирование культуры поведения: Воспитание уважительного отношения друг к другу, 
признание важности мнения партнёра, недопущение критики личности, абьюзивных тенденций 
поведения. 

5. Организация специальных мероприятий: Совместные мероприятия, внетренировочная 
деятельность, помогающие укрепить доверие и создать атмосферу сотрудничества.

Таким образом, умение решать конфликты является важной частью формирования сильной и 
продуктивной танцевальной пары. Эффективное взаимодействие тренера и спортсменов способно 
значительно повысить шансы на успех и минимизировать негативные последствия внутренних 
противоречий.

Ценность партнерства

Итак, партнерство является исключительно ценным ресурсом, правильно распорядившись которым 
человек получает дополнительные возможности и бесценный опыт.Именно тренер является 
катализатором успеха и благополучия пары, помогая в реализации следующих аспектов:

1. Синергетический эффект:

Два исполнителя, работающие вместе, способны показать гораздо большее, чем сумма их 
индивидуальных усилий. Благодаря взаимодополняющему воздействию партнеры открывают новый 
творческий потенциал, увеличивают техническую сложность исполняемых номеров и улучшают 
восприятие публики.

2. Творческое разнообразие:

Танцы в паре предоставляют уникальную возможность воплотить сложные композиции, 
включающие разнообразные повороты, поддержки и переходы. Подобные элементы невозможны 
при сольном исполнении и делают выступление визуально привлекательным и запоминающимся.

3. Сознательное развитие:

Занятие танцем в паре вынуждает участников изучать поведение партнера, приспосабливаться к его 
особенностям и приобретать новые навыки. Это способствует ускоренному прогрессу и расширению 
кругозора.

4. Дополнительная мотивация:

Надёжный партнер служит источником постоянной мотивации, ведь он ожидает от вас лучшего 
результата и стремится к новым вершинам. Соревнование между членами пары и с другими 
дуэтами формирует мощную двигательную силу, способствующую совершенствованию.
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5. Формирование социального капитала:

Во время совместных тренировок и соревнований формируются тесные социальные связи, которые 
могут оказаться полезными в дальнейшей профессиональной деятельности. Общение с коллегами и 
получение обратной связи повышают уровень социальной компетентности и формируют навыки 
межличностного общения, открывают дополнительные перспективы карьерного роста и расширения 
круга знакомств.

Бережно относитесь к самому ценному – себе и людям, которые помогают вам идти по 
жизненному пути!
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