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ТАНЦЫ БЕЗ ФОРМУЛ
Программа психологического сопровождения старшеклассников в период подготовки к экзаменам
средствами танцевально-двигательной терапии
      
        Автор программы: Саморукова Вера Владимировна - 
практикующий психолог, танцевальный терапевт, кандидат психологических наук), студентка 2 ступени Московского гештальт института,  педагог-психолог в МАОУ  «Гимназия №7 имени святителя Питирима, епископа Тамбовского» г. Тамбов.
        Основная цель программы: профилактика и снижение экзаменационной тревожности у старшеклассников.
      Задачи программы: 
 -  снизить уровень психоэмоционального напряжения;
 - снять мышечные зажимы;
 - восстановить естественный дыхательный ритм;
 - обучить детей приёмам быстрой телесной «разрядки»;
 - развить навык переключения внимания на ощущение «здесь и сейчас»;
 - способствовать повышению уверенности в себе и формированию положительной самооценки;
  - улучшить межполушарное взаимодействие и когнитивную гибкость;
 - развить навыки невербальной коммуникации и эмпатии;
 -  расширить двигательный и эмоциональный репертуар.
          Основной метод:
    Танцевально-двигательная терапия (ТДТ) – это метод психотерапии, в котором движение и танец используются как инструмент для интеграции эмоционального, когнитивного, физического и социального опыта человека. В основе данного метода лежит представление о неразрывной связи тела и психики: любое эмоциональное переживание имеет телесное выражение, и воздействуя на тело через движение, можно влиять на психологическое состояние. Ключевым принципом ТДТ является не результат, а процесс. Здесь нет правильной техники, хореографии и оценки. Главное – свобода самовыражения и удовольствие от движения.
       Учащиеся старших классов часто не готовы говорить о своих тревогах и страхах, воспринимая это как слабость и давление. ТДТ позволяет работать с состоянием напрямую через тело. Активное движение, ритм, дыхание дают быстрый физиологический сброс напряжения – эффект ощущается сразу, что важно при дефиците времени. Старший подростковый возраст - период, когда тело активно меняется и требует двигательной разрядки, но интенсивный учебный процесс «заставляет» ребенка проводить много времени в статичной позе. Возникает феномен «замороженного» напряжения. Экзаменационный период для современных старшеклассников (ЕГЭ, ОГЭ) представляет собой не просто проверку знаний, а мощнейший мульти факторный стресс. Его актуальность продиктована следующими реалиями: информационной перегрузкой, гиподинамией на фоне умственной работы и социальным давлением «успешности». Именно эти факторы обосновывают тренинговый формат работы – только регулярные практические занятия с двигательной проработкой позволяют последовательно снимать накопленное напряжение и формировать новые телесные привычки реагирования на стресс. 

Техническое оснащение программы:
 - колонка;
 - коврики.
 Режим работы: 8 тренингов. Длительность тренинга 20 минут. Частота встреч – 1 раз в 2 недели.
    Тренинговая форма работы обеспечивает непрерывность, практическую направленность и групповую динамику, необходимые для устойчивого снижения экзаменационной тревожности.
        Группы формируются из детей – учащихся 9 и 11 классов. Количественный состав – 8-10 детей. Занятия проводятся в актовом зале.  
     Методические рекомендации: 
· ведущий создает позитивную и поддерживающую атмосферу.  Это способствует развитию творческого потенциала, доверию и самовыражению;
· в музыке тренингов нет слов или минимум текста. Могут быть музыкальным сопровождением иностранные треки. Не использовать в работе популярную музыку и песни со смысловой нагрузкой. Это вызывает личные ассоциации и уводит от телесных ощущений;
· для каждого тренинга должен быть сформирован готовый плейлист (также резервный плейлист, если музыка группе не понравилась); 
· ведущему необходимо использовать разные танцевальные стили (важно найти направление, интересное для подростков);
· одежда свободная, обувь мягкая и удобная;
· каждый участник тренинга должен иметь индивидуальную бутылку воды.

Ожидаемые результаты программы:
· снижение стресса и тревожности;
· эмоциональная разрядка
· восстановление энергии и работоспособности;
· повышение самооценки;
· профилактика гиподинамии;
· улучшение концентрации и внимания;
· социализация и поддержка.



Календарное планирование тренингов

         
	Месяц
	Количество
	Название

	Январь
	1
	1.Карта тела

	Февраль
	2
	2. Азбука напряжения
3. Алгоритм движения

	Март
	2
	4. Геометрия танца
5. В ритме счастья

	Апрель
	2
	6. Тело в фокусе
7. Умная дискотека

	Май
	1
	8. Радуйся жизни!



Структура тренинга и тайминг:
1. Разминочный блок: разогрев мышц и суставов 2 минуты
2. Разминочный блок: базовое упражнение ТДТ «Танец частей тела» 
2 минуты
3. Дыхательное упражнение 1 минута
4. Упражнение ТДТ 2 минуты
5. Упражнения на взаимодействие и поддержку 2 минуты
6. Дыхательное упражнение 1 минута
7. Упражнение на образность 3 минуты
8. Завершающий блок: Аффирмации 2 минуты
9. Завершающий блок: Рефлексия. Завершение 5 минут

      Важно отметить, что разминочный блок является сквозным во всех восьми тренингах программы. Это создает у участников чувство безопасности, и предсказуемости, помогает быстрее входить в телесных контакт от занятия к занятию. Разминочный блок состоит суставной гимнастики и разогрева всех мышц. Одинаковая последовательность материала позволяет телу запомнить комплекс, более осознанно выполнять движения и более глубоко поработать с телесными ощущениями. 
     Завершающий блок состоит из рефлексивной триады и аффирмации. Рефлексивная триада («Ощущения – чувства – мысли») учит замечать связь между телом, мыслями и чувствами.  Группа собирается в круг, участники садятся на коврики, и ведущий задает три вопроса: 
1. Что я чувствую в теле? (телесные ощущения: тепло, напряжение, усталость, лёгкость и т.д.);
2. Какие эмоции я проживаю сейчас? (чувства: радость, грусть, злость и т.д.);
3. Какая мысль звучит внутри? (мысли о новом прожитом опыте).
        Все ответы детей принимаются без оценки, анализа и интерпретации. Ведущий благодарит за каждый ответ и отказ от ответа тоже принимается с уважением. Ритуал завершения бережно выводит участников из глубины телесной работы в вербальный план и возвращает в повседневность. 
     Второй составляющей завершающего блока являются аффирмации. Ведущий произносит вслух аффирмацию медленно и спокойно, делая паузы. Участники повторяют ее по себя или шепотом, с выдохом. Повторяя одни и те же слова, они становятся телесным и эмоциональным якорем. И в стрессовой ситуации участнику достаточно вспомнить строчку и тело отзовется знакомым ощущением спокойствия.  Аффирмация программы – единая для всех восьми тренингов. Текст аффирмации можно оформить на карточке и раздавать участникам в конце тренинга. 
Текст аффирмации: 
«Мое тело – моя опора»
«Мое дыхание – мой якорь»
 «Мое спокойствие внутри»
«Я уверен(а) в своих силах»
«Я двигаюсь и мысли становятся в порядке»
«С каждым днем я становлюсь спокойнее и увереннее»
«Я справлюсь»
«У меня все получится»

ТРЕНИНГ №1. Январь – «Карта тела»
Цель: знакомство с телом, знакомство участников с методом ТДТ.
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	All In One Night (Yako Beats)













La Temperatura (Maluma)

	Дыхание
	1
	4 вдох, 4 задержка дыхания, 8 выдох (4-5 циклов)
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Дерево» (поднятие рук, напряжение во всем теле, потом поэтапное расслабление: кисти, плечи, рук, корпус). Повторить 3 раза
	

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	Знакомство группы с помощью частей тела (пример, левая ладонь, правая пятка – каждый участник должен прикоснуться с каждым и т.д. )
	Vente Pa Ca (Ricky Martin)

	Дыхание
	1
	4 вдох, 4 задержка дыхания, 8 выдох (4-5 циклов)
	

	Упражнение на образность
	3
	«Летящий Ангел»
Ведущий описывает образ, обстоятельства, а участник подбирает движения. Ведущий помогает в процессе выполнения 
	Fuera Ella (Shakira, Juanes)

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Somos Agua



ТРЕНИНГ №2. Февраль – «Азбука напряжения»
Цель: освоить способы снятия напряжения через движение и дыхание 
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела)
	Flowers (cover)















La Temperatura (Maluma)

	Дыхание
	1
	«Зомби» (дыхание вместе с движением, вдох на закрытие корпуса, выдох на открытие корпуса)
	Chocolat (Ya Levis)

	Упражнение ТДТ (индивидуально)
	1+1
	«Пяточки-молоточки» (поднятие на носки и резко опускаемся на пятки) 5-6 повторов
«Тряска» в течении минуты всем телом (сначала тряска отдельных частей тела, потом всем телом )
	

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Групповой ритм» или «Поймай хлопок» (ведущий задает разные ритмы хлопками, и группа должна поймать этот ритм). Смена ритма 4-5 раз
	Danza Kuduro (Don Omar)

	Дыхание
	1
	«Зомби» (дыхание вместе с движением, вдох на закрытие корпуса, выдох на открытие корпуса)
	Спокойная инструментальная музыка 

	Упражнение на образность
	3
	«Море», работа со всем телом, с амплитудой
	«Ты – мое море» (Лолита)

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Somos Agua



ТРЕНИНГ №3. Февраль – «Алгоритм движения»
Цель: формирование телесного ощущения опоры как основы устойчивости в стрессовой ситуации.
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	Sunshine Lady (Cristofor Damas)













Coco Jamboo (Dj Antonio)

	Дыхание
	1
	Вдох носом на 4 счета, выдох на звук «с», рот на выдохе трубочкой. Повторить 4-5 раз
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Водоросли» (при выполнении не двигается нижняя часть корпуса, словно корни, а верхняя часть движется произвольно. Ведущий может комментировать и добавлять вводные)
	Спокойная инструментальная музыка (Красота распускающегося цветка)

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Капли дождя» в парах
Один участник исполняет роль дождя. Он касается плеч и спины другого человека. Человек отыгрывает телом капли. Потом смена ролей. 
	Ф.Шопен. «Нежность»

	Дыхание
	1
	Вдох носом на 4 счета, выдох на звук «с», рот на выдохе трубочкой. Повторить 4-5 раз
	

	Упражнение на образность
	3
	«Благодарность себе»
Участник обнимает себя и двигается произвольно. Ведущий проговаривает вслух, медленно: обнимите себя за плечи, поблагодарите мысленно за свою работу и успехи.
	Fuera Ella (Shakira, Juanes)

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Somos Agua



ТРЕНИНГ №4. Март – «Геометрия танца»
Цель: освоить алгоритм двигательного взаимодействия в группе, направленной на получение и оказание поддержки через совместное движение 

	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	How Long. Charlie Puth














Bella Mia 

	Дыхание
	1
	«Дыхание по квадрату»
На 4 вдох, на 4 задержка, на 8 выдох, на 4 свободное дыхание (вдох носом, выдох ртом)
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Ведущий и ведомый»
Участники в парах. Сначала одни ведущий и ведомый. Потом смена ролей. Участники держатся за руки и смотрят друг другу в глаза. Ведущий в паре ведет партнера, потом наоборот.
	Московская кадриль (стили и направления разные)

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Терапевтические танцы»
В кругу группа образует круг, участники берутся за руки сначала выполняет махи ногами, затем учат 3-4 движения совместного танца. 
	Ирландская полька

	Дыхание
	1
	«Дыхание по квадрату»
На 4 вдох, на 4 задержка, на 8 выдох, на 4 свободное дыхание (вдох носом, выдох ртом)
	

	Упражнение на образность
	3
	«Танец ветра»
Уделяется внимание верхней части корпуса, интенсивности движения. Ведущий тренинга создает эмоциональный фон, чтобы образы были яркими и выразительными
	Инструментальная музыка «Восточный ветер»

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Инструментальная музыка
Daria Manko 



ТРЕНИНГ  №5. Март – «В ритме счастья»
Цель: создание условий для безопасного проживания негативных эмоций, двигательное высвобождение подавленных чувств
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	How long (C.Puth)


	Дыхание
	1
	Очищающее дыхание. Вдох носом, потом звучный выдох с наклоном корпуса.  3-4 повтора
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Барабаны»
Участники бьют в воображаемые барабаны и произносят звук «ха», «хо», «хы» с резким движением рук вперед
Участники выполняют с сопровождением ведущего

	Dum Tek (Поли)

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Терапевтические танцы»
В кругу группа образует круг, участники берутся за руки сначала выполняет махи ногами, затем учат 3-4 движения совместного танца. 
	Танцы народов мира

	Дыхание
	1
	Очищающее дыхание. Вдох носом, потом звучный выдох с наклоном корпуса.  3-4 повтора
	

	Упражнение на образность
	3
	«Марионетки». Ведущий говорит часть тела, на которую подвешена кукла. Под музыку участники свободно двигаются, держась на воображаемом крючке.
	Финская полька

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Инструментальная музыка «Летний дождь»








ТРЕНИНГ  №6. Апрель– «Тело в фокусе»
Цель: восстановить телесную чувствительность и контакт с собственным телом 
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	Baila. Zucchero
















«Все будет хорошо» (Митя Фомин)

	Дыхание
	1
	4 вдох, 4 задержка дыхания, 8 выдох (4-5 циклов)
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Снежная фигура» 
Выполняется на коврике. Участники застывают в снежной фигуре. Ведущий тренинга проговаривает, как фигура начинает таять медленно и постепенно. (из состояния снежной фигуры до большой лужи)
	Deshire E Fundit (Agron Peni)

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Волшебный шар» Ведущий дает инструкцию, какой шар передает группа? Тяжелый, легкий, невесомый, вязкий, горячий, свинцовый и т.д.
	Инструментальная испанская музыка

	Дыхание
	1
	4 вдох, 4 задержка дыхания, 8 выдох (4-5 циклов)
	

	Упражнение на образность
	3
	«Благодарность себе»
Участник обнимает себя и двигается произвольно. Ведущий проговаривает вслух, медленно: обнимите себя за плечи, поблагодарите мысленно за свою работу и успехи.
	Fuera Ella (Shakira, Juanes)

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Инструментальная музыка
Daria Manko




ТРЕНИНГ  №7. Апрель – «Умная дискотека»
Цель: психоэмоциональная разгрузка, снижение накопленного напряжения

	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	Оne in  a Million (Mentol)















«Все будет хорошо» (Митя Фомин)

	Дыхание
	1
	«Трехдольное дыхание»
На 3 вдох, на 3 задержка, на 6 выдох. Повторить 4-5 циклов
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Тряска» с поэтапным замедлением
	

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Ритмическая активность» 
По показу ведущего группа двигается в едином ритме 
	Danza Kuduro (Don Omar)

	Дыхание
	1
	Восстанавливающее дыхание.
Вдох носом на 4 счета и выдох на 4 счета через рот. 4 цикла
	

	Упражнение на образность
	3
	«Театр» 
Ведущий говорит разные задания (пройти по горячему песку, опаздывать на работу, подскоки и т.д.). Группа движется по кругу и выполняет указания ведущего.
	Sussana (Sauti Sol)

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Инструментальная музыка
Daria Manko









ТРЕНИНГ  №8. Май – «Радуйся жизни!»
Цель: создание положительного эмоционального фона
	Блок
	Время
	Содержание
	Музыкальное 
сопровождение

	Разминка
	2+2
	1.Шаг на месте (на всю стопу)
2. Вращение плечами вперед и назад
3. Поднятие на носках, рука наверх, потом смена руки
4. Отведение ноги в сторону вместе с разведением обеих рук в стороны, а затем наверх.
5. Танец частей тела (ведущий говорит часть тела и участник двигается произвольно этой частью тела) 
	Esso Esso (Natalia Oreiro)














«Все будет хорошо» (Митя Фомин)

	Дыхание
	1
	4 вдох, 4 задержка дыхания, 8 выдох (4-5 циклов)
	

	Упражнение ТДТ 
(индивидуально)
	2
	«Огонь и лед»
Ведущий дает две установки: огонь и лед. Огонь – участники активно двигаются всем телом и заполняя все пространство; лед – участники застывают в произвольной позе и музыка прерывается.

	Музыка стремительная и активная

	Упражнение на взаимодействие и поддержку
(группа)
	2
	«Делай как я» 
Каждый участник показывает движение, группа повторяет за ним. В конце группа повторяет танец группы из движений участников
	Easy come (La Vida)

	Дыхание
	1
	Восстанавливающее дыхание.
Вдох носом на 4 счета и выдох на 4 счета через рот. 4 цикла
	

	Упражнение на образность
	3
	«Цветное настроение». Ведущий: «Какой цвет настроения? Где он живет в теле?» Участники начинают двигаться, представляя в теле цвет, его изменения яркости и плотности. 
	Медленная спокойная  музыка

	Завершение
	2+5
	Аффирмации и рефлексия
	Somos Agua
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