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1. Паспорт подпрограммы 
 

Полное название 

Подпрограмма к программе развития ТОГБОУ ДО «ОДЮСШ» на 

2026-2031 годы «Ментальный атлет: Система развития 

психологической устойчивости и ментального тренинга 

спортсменов» 

Автор 

составитель 

Зверева Наталия Александровна, заместитель директора ТОГБОУ 

ДО «ОДЮСШ» 

Тип Психолого-педагогическая, модульная 

Нормативная база 

- Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

-Концепция развития дополнительного образования детей 

(распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022г. № 678-р); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 

3648–20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей 

и молодежи» (Зарегистрировано в Минюсте России 18.12.2020 N 

61573) 

Устав ТОГБОУ ДО «ОДЮСШ» 

Учебно-

тренировочные 

группы для 

реализации 

НП-2,3, УТ 

Участники 
Тренеры (проходят 8-часовой мини-курс), спортсмены (8-15 лет), 

родители 

Возраст учащихся 8–15 лет 

Количество часов 24 часа в год (2 часа в месяц, чередование теории и практики) 

Форма занятий 
Тренинговые упражнения внутри тренировки (без отдельных 

занятий)  еженедельные ритуалы, ведение дневников самоконтроля 

Сроки 

реализации 
Сентябрь 2026 г.- декабрь 2031 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

3 

 

Пояснительная записка 

Современный спорт высших достижений предъявляет колоссальные 

требования не только к физической и технической подготовке спортсменов, но и к 

их психологическому состоянию. В условиях высокой конкуренции, когда уровень 

физической подготовки соперников зачастую сопоставим, решающим фактором 

победы становится психологическая устойчивость – способность сохранять 

самообладание, концентрацию и волю к победе в стрессовых ситуациях 

соревнований. 

Актуальность программы 

В ТОГБОУ ДО «ОДЮСШ» реализуются игровые виды спорта (баскетбол, 

волейбол), сложно координационные вида спорта (спортивная и художественная 

гимнастика) и циклический вид спорта (Спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями, дисциплина «легкая атлетика). Соревновательная деятельность по 

данным видам спорта предъявляет разные, но одинаково высокие требования к 

психике: стресс публичных выступлений (гимнастика), необходимость 

мгновенных решений под давлением (игровые виды), длительное удержание 

концентрации (волейбол), а для спортсменов с интеллектуальными нарушениями 

– ещё и трудности понимания хронометража стартов, застревание на фальстарте и 

эмоциональная зависимость от привычного окружения, что делает навык 

оперативного «обнуления» ошибки критически важным для стабильного 

выступления.  

При этом в штатном расписании ТОГБОУ ДО «ОДЮСШ» отсутствует 

должность «спортивный психолог». Подпрограмма заполняет этот пробел через 

«ментальные микроинтервенции» - короткие упражнения, проводимые тренером 

в структуре основной тренировки. 

Новизна программы 

Новизна подпрограммы «Ментальный атлет» заключается в интеграции 

психологической подготовки непосредственно в тренировочный процесс 

спортивной школы, а не в формате отдельных разрозненных занятий. Программа 

имеет три ключевых отличия от традиционной психологической подготовки в 

спортивных школах.  

Во-первых, это перенос фокуса с анализа ошибок на техники их 

оперативного «обнуления» прямо во время соревновательной комбинации. Во-

вторых, это внедрение коротких (10–15 секунд) поведенческих алгоритмов 

(дыхание – тактильный якорь – самоинструктаж), которые органично 

вплетаются в паузы между элементами и не нарушают ритм выступления. В-

третьих, это предварительное формирование «ментальных якорей» на 

тренировках с моделированием стрессовых ситуаций, что позволяет перенести 

навык саморегуляции из спокойной обстановки в соревновательную. Таким 

образом, программа превращает психологическую устойчивость из врождённого 

качества в измеримый и тренируемый компонент спортивного мастерства. 

Педагогическая целесообразность 

Программа учитывает фундаментальные различия в психологических 

вызовах для разных спортивных дисциплин, культивируемых в школе: 

 Игровые виды (Баскетбол, Волейбол): 
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- Проблема: Ситуативный стресс, зависимость от действий партнеров и 

судей, необходимость принимать решения за доли секунды. 

- Фокус: Развитие игрового интеллекта, стрессоустойчивости в концовках 

партий/матчей, управление конфликтами в команде. 

 Сложно-координационные виды (Спортивная и Художественная 

гимнастика): 
- Проблема: Страх травмы при выполнении сложных элементов («база»), 

синдром «ожидания оценки», перфекционизм, высокая тревожность перед выходом 

на ковер. 

- Фокус: Преодоление страха, развитие глубокой концентрации («состояние 

потока»), работа с ошибками без потери уверенности. 

 Адаптивный спорт — лёгкая атлетика, в том числе спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями (ЛИН): 
- Проблема: Трудности понимания абстрактных инструкций и 

хронометража стартов; повышенная тревожность при изменении привычной 

обстановки; «застревание» на фальстарте или неудачной попытке; 

эмоциональная зависимость от присутствия знакомого тренера или 

сопровождающего; низкая способность к самостоятельной саморегуляции без 

внешних подсказок. 

- Фокус: Формирование короткого, конкретного, повторяемого алгоритма 

«обнуления» ошибки (тактильный якорь — простое действие — визуальная 

команда); разбивка соревновательного сценария на отдельные освоенные 

«кадры» (зона ожидания, старт, финиш); обучение тренера внешнему запуску 

ментального ритуала с постепенной передачей инициативы спортсмену; замена 

абстрактных установок («не бойся») на конкретные двигательные инструкции 

(«руки вверх», «смотреть вперёд», «вдох — выдох»). 

Адресат программы: 

Подпрограмма «Ментальный атлет» адресована обучающимся ТОГБОУ 

ДО «ОДЮСШ» в возрасте от 8 до 15 лет, проходящим подготовку на этапах 

начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочном этапе (УТ) по видам 

спорта: спортивная гимнастика, художественная гимнастика, баскетбол, 

волейбол. 

Выбор возрастного диапазона 8–15 лет обусловлен психологическими 

особенностями развития, которые делают этот период наиболее сенситивным 

для формирования навыков саморегуляции и одновременно наиболее уязвимым 

для соревновательного стресса. 

Психологические особенности адресата по возрастам 

Возрастная 

группа 

Психологические 

особенности 

Риски в 

спортивной 

деятельности 

Задачи программы 

8–11 лет 

(младшие 

школьники) 

- Конкретность 

мышления (сложно 

понимают 

- Боязнь ошибки 

как страх 

наказания или 

- Сформировать 

простые, 

«ритуализированные» 
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Возрастная 

группа 

Психологические 

особенности 

Риски в 

спортивной 

деятельности 

Задачи программы 

абстрактные 

инструкции). 

- Высокая 

эмоциональная 

чувствительность и 

впечатлительность. 

- Потребность в 

одобрении взрослого 

(тренера, родителя). 

- Преобладание 

непроизвольного 

внимания, быстрая 

переключаемость. 

разочарования 

тренера. 

- Слезливость и 

отказ от 

продолжения 

выступления 

после срыва. 

- Запоминание 

неверного 

двигательного 

стереотипа из-за 

эмоционального 

напряжения. 

действия (дыхание — 

хлопок — слово). 

- Научить распознавать 

напряжение в теле через 

игровые метафоры 

(«сдуй шарик», 

«стряхни воду с рук»). 

12–15 лет 

(подростки) 

- Развитие 

рефлексии 

(способности 

анализировать свои 

переживания). 

- Повышенная 

тревожность и 

чувствительность к 

оценке окружающих 

(особенно 

сверстников и судей). 

- Формирование 

самосознания, 

потребность в 

самоутверждении. 

- Эмоциональная 

нестабильность, 

склонность к 

«застреванию» на 

неудачах. 

- «Каскад 

ошибок» после 

первого срыва 

(накручивание 

тревоги). 

- Перенос 

неудачного 

выступления на 

самооценку («я 

плохой 

спортсмен»). 

- Отказ от 

рискованных 

элементов из-за 

страха повторной 

ошибки. 

- Обучить алгоритму 

«обнуления» (дыхание 

— якорь — 

самоинструкция). 

- Сформировать навык 

переключения фокуса с 

прошлого на настоящее. 

- Научить разделять 

«ошибку в элементе» и 

«личную неудачу». 

 

 Режим занятий: Отдельного расписания для занятий не требуется. 

Техники, упражнения, игры проводятся в рамках основного расписания. Достаточно 

выделить 15–20 минут в неделю в рамках теоретических занятий или разминки для 

работы по модулям программы. 

Цель и задачи подпрограммы 

Цель: Сформировать у спортсменов навыки саморегуляции, концентрации 

и стресс-менеджмента, соответствующие специфике их вида спорта. 

Задачи: 

1. Обучить тренеров 5 ключевым ментальным инструментам (дыхание, 

якорь, переключение, визуализация, остановка мысли). 
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2. Создать раздельные ментальные модули для учащихся с учетом 

специфики вида спорта. 

3. Внедрить соревновательные ритуалы и послематчевые рефлексивные 

практики. 

4. Снизить уровень тревожности (по тесту Спилбергера) на 25% к концу 1-

го года. 

5. Повысить сплоченность команд (для игровых видов спорта) и 

сформировать культуру конструктивной работы над ошибками. 

6. Повысить компетентность тренерско-преподавательского состава в 

вопросах базовой психологической поддержки спортсменов. 

Механизм реализации программы 

Реализация подпрограммы будет осуществляться через интеграцию 

психологических практик в учебно-тренировочный процесс. Программа разделена 

на три функциональных модуля:  

Модуль 1. «Тренер — ментальный наставник» (для персонала) 

До начала реализации: 8 часов (2 дня по 4 часа) 
Тема Содержание Формат 

Основы стресса в 

спорте 

Как распознать предстартовую 

лихорадку, перегруз, выгорание 
Лекция + кейсы 

Дыхательные 

техники 

Квадратное дыхание (для 

игровиков), удлиненный выдох 

(для гимнасток) 

Практикум 

Якорение 
Как создать «якорь спокойствия» 

(жест, слово, касание) 
Отработка в парах 

Визуализация 

Безопасная и опасная 

визуализация (как не создать 

«анти-образ ошибки») 

Разбор ошибок 

Язык тренера 

Замена «не упади» на «следи за 

стопой», «не бойся» на «я с 

тобой» 

Ролевая игра 

Модуль 2. «Я здесь и сейчас» (для всех спортсменов 8–12 лет) 

Базовый модуль — общий для всех видов спорта 
Тема Содержание Формат 

Психодиагностика, 

профиль спортсмена 

Составление «паспорта 

спортсмена» 
Входной контроль 

Знакомство с 

техниками 

саморегулирования 

Изучение техник: «Сброс 

телефона и головы», «Красная 

кнопка», «Квадратное дыхание», 

«Визуализация» 

Отработка техник на 

практике. Включение 

техник в тренировочный и 

соревновательный процесс. 

Памятки для спортсменов. 

Работа с родителями: 

«Как правильно поддерживать 

ребенка перед стартами и не 

оказывать излишнего давления» 

 

Семинар 

Модуль 3. Профильные модули (видоспецифичные) 
Тема Содержание Формат 

Для баскетбола и волейбола: 
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Техника 

«Переключение 

между эпизодами» 

Упражнение «Три корзины», ритуал 

«Выхожу на замену», техника «Сброс 

ошибки» 

Отработка применения 

техник в соответствующих 

ситуациях. Памятки для 

спортсменов. 

«Мы - команда» 

Тренинги на доверие. 

Развитие невербальной 

коммуникации на площадке. 

Ролевые игры по разрешению 

конфликтов. 

Ролевые игры 

Для спортивной и художественной гимнастики 

Техника «Фокус на 

снаряд» 

Техника «Одноминутный фильм», 

техника «Сброс ошибки», техника 

«Якорение состояния» 

Отработка применения 

техник в соответствующих 

ситуациях. Памятки для 

спортсменов. 

Для спорта ЛИН 

Техники «Только 

вперед» 

Техника «Стоп-хлопок», техника 

«Дорожка из трёх шагов», техника 

«Мой цвет — мой старт» 

 

Отработка применения 

техник в соответствующих 

ситуациях. Памятки для 

спортсменов. 

Этап 1: Подготовительный (Сентябрь 2026 – Декабрь 2026) 

Цель: Создать базу, обучить персонал, провести диагностику. 

 Обучение тренерского состава: 
 Проведение 2-дневного семинара-практикума для всех тренеров школы на 

тему: «Основы спортивной психологии. Как работать с тревогой и мотивацией 

спортсмена». 

Темы: Основы идеомоторики, техника «Квадратное дыхание», алгоритм 

работы с ошибкой спортсмена. 

 Психодиагностика (База данных): 
Проведение входного тестирования (Приложение 1) для всех спортсменов 

групп УТГ, ГСС, ВСМ. 

Заполнение «Психологического паспорта спортсмена» (бумажный или 

электронный журнал). Тренер получает данные и рекомендации по работе с 

конкретным подопечным. 

Этап 2: Основной (Январь 2027 – Декабрь 2030) 

Цель: Внедрение техник в тренировочный процесс на постоянной основе. 

 Интеграция в расписание (Еженедельно): 
Вводится обязательный блок «Ментальная разминка» (15–20 минут) в начале 

одной из тренировок в неделю. 

Пример занятия: Тренер включает спокойную музыку, спортсмены садятся в 

круг. Выполняется упражнение «Квадратное дыхание», затем упражнение 

«Визуализация» — мысленный проход комбинации. 

 Работа по модулям: 
Модуль 2 (Техники): Отработка упражнений из Приложения 2 до 

автоматизма. Тренер контролирует правильность выполнения. 

Модуль 3 (Подготовка): За неделю до соревнований тренер проводит 

занятие по Приложению 3. Разучивается техника «Якорения». Спортсмены создают 

свои личные ритуалы сброса напряжения. 
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Модуль 4 (Команда): Для игровых видов спорта (баскетбол, волейбол) раз в 

месяц проводятся командные упражнения на доверие (Приложение 4). 

 Работа с родителями: 
o Проведение родительского собрания в начале учебного года с темой: «Как 

не быть врагом своему ребенку-спортсмену». Разъяснение правил поддержки и 

запрет на давление. 

4. Этап 3: Контрольно-аналитический (Постоянно, с итогами в 2031 г.) 

Цель: Оценить эффективность и масштабировать опыт. 

 Мониторинг: 
o Тренеры ведут журнал наблюдений: фиксируют случаи успешного 

применения техник, количество срывов из-за психологии, динамику состояния 

спортсменов. 

 Промежуточная аттестация (Май ежегодно): 
o Проведение повторного тестирования (Приложение 1) для сравнения 

динамики. 

o Анкетирование спортсменов на тему: «Чувствую ли я себя увереннее?». 

 Итоговый анализ (Декабрь 2031): 
o Сравнение статистики за 2025 год и итоговый год реализации программы: 

 Количество ошибок на соревнованиях, вызванных психологией. 

 Процент выполнения элементов под давлением. 

 Уровень отсева спортсменов из-за выгорания. 

Ожидаемые результаты: 

Качественные: 

- Спортсмены самостоятельно используют дыхательные техники при 

волнении (наблюдается тренером). 

- Снизилось число «срывов» после ошибок (затяжных пауз, слез, отказа 

продолжать). 

- Тренеры перестали использовать запрещенные фразы (контроль — 

видеозапись одной тренировки в месяц). 

- У обучающихся сформировались навыки самоконтроля и 

стрессоустойчивости, применимых не только в спорте, но и в 

учебной/профессиональной деятельности после завершения спортивной карьеры.  

- Улучшился микроклимат в командах по игровым видам спорта. 

Количественные: 

 Средний балл по тесту тревожности снизился с 42 до 32 (по шкале 

Спилбергера). 

 100% спортсменов старше 10 лет ведут дневник самочувствия (1-2 

предложения после тренировки). 

 На соревнованиях 80% спортсменов демонстрируют ритуал входа в 

упражнение (по видеоотчету тренера). 

Внедрение подпрограммы «Ментальный атлет» позволит создать в ТОГБОУ 

ДО «ОДЮСШ» комплексную систему подготовки, где физическая мощь будет 

подкреплена несокрушимой волей и ясным умом. 
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Приложение 1  

 

Приложение 1. Психодиагностический блок: «Знакомство с собой» 

Этот блок предназначен для начального этапа (Модуль 1). Цель — выявить 

сильные стороны и зоны роста спортсмена. 

Тест 1.1. «Уровень соревновательной тревожности» (Шкала 

Спилбергера-Ханина, адаптированная) 

Инструкция: Оцени, как ты обычно чувствуешь себя перед важными 

соревнованиями. Отметь цифру, соответствующую твоему состоянию (1 — 

совсем нет, 4 — очень сильно). 

Утверждение 1 2 3 4 

Я спокоен. 1 2 3 4 

Мне ничто не угрожает. 1 2 3 4 

Я нахожусь в напряжении. 1 2 3 4 

Я испытываю сожаление. 1 2 3 4 

Я чувствую себя свободно. 1 2 3 4 

Я расстроен. 1 2 3 4 

Меня волнуют возможные 

неудачи. 1 2 3 4 

Я чувствую себя отдохнувшим. 1 2 3 4 

Я встревожен. 1 2 3 4 

ИТОГО:  

 

Интерпретация (для тренера): 
 Низкая тревожность (до 20 баллов): Спортсмен спокоен, но возможен 

недостаток «спортивной злости». 

 Оптимальная тревожность (21–35 баллов): Идеальное состояние для 

выступления. 

 Высокая тревожность (свыше 35 баллов): Риск «перегорания», срывов, 

мандража. Требуется работа по Модулям 2 и 3. 
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Приложение 2 

Памятка для тренера по работе с психологией 

«Как вести себя с тревожным спортсменом перед стартом?» 
1. Не говорите: «Не волнуйся». Это бесполезно. 

2. Говорите о процессе, а не о результате: «Делай то, что мы тренировали», а не «Ты 

должен победить». 

3. Задавайте простые вопросы на отвлечение: «Как погода?», «Ты завтракал?». 

4. Избегайте фраз-триггеров давления: «Вся школа на тебя смотрит», «Это твой 

последний шанс». 
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Приложение 3 

 

Памятка для спортсмена 

Упражнения для ежедневного использования (Модуль 2). 

1. Ритуал начала тренировки (1 минута) 

«Сброс телефона и головы»: 

 Три глубоких вдоха с закрытыми глазами. 

 Поочередное напряжение-расслабление: кисти → плечи → челюсть. 

 Прикосновение к полу (заземление) и шепотом: «Я на тренировке». 

2. Техника «Красная кнопка» (остановка ненужных мыслей) 

Когда: после ошибки, когда спортсмен «зациклился». 

Как: образно нажать воображаемую кнопку на запястье и мысленно сказать 

«СТОП». Затем короткое действие: поправить форму, сделать шаг влево. 

 

3. Упражнение «Квадратное дыхание» (Техника для снятия мандража) 

Цель: Быстро успокоить пульс и вернуть контроль над телом. 

1. Вдох: Медленный вдох носом на счет 4. 

2. Задержка: Задержка дыхания на счет 4. 

3. Выдох: Медленный выдох ртом на счет 4. 

4. Пауза: Задержка дыхания на счет 4 перед следующим вдохом. 

Рекомендация: Выполнять циклами по 2–3 минуты перед выходом на 

площадку/ковер или в перерывах между таймами. 

 

4. Упражнение «Визуализация» 

Цель: Закрепить технику выполнения элемента в мозге без физической 

нагрузки. 

1. Найди тихое место, сядь или ляг удобно. 

2. Закрой глаза. 

3. Мысленно представь выполнение сложного элемента (броска, прыжка, 

оборота). 

Важно: Представляй процесс от первого лица (своими глазами), а не со 

стороны. 

Чувства: Ощути мышцы, пол под ногами, ритм дыхания. 

Результат: Увидь идеальное завершение элемента и радость успеха. 
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Приложение 4  
 

Упражнения для использования в соревновательный период (Модуль 3). 

 

1. Упражнение «Якорение состояния» (Создание триггера) 

Цель: Мгновенно вызывать состояние максимальной концентрации по 

щелчку пальцев. 

1. Вспомни момент своей самой большой победы или идеальную тренировку, 

когда ты был на пике формы. 

2. Войди в это воспоминание максимально глубоко: что ты видел? что 

слышал? что чувствовал в теле? 

3. В момент пика этих ощущений (максимальной уверенности) сделай 

простое физическое действие: 

Вариант А: Сожми кулак. 

Вариант Б: Коснись большим пальцем мизинца. 

Вариант В: Потри ладони друг о друга. 

4. Повтори это упражнение несколько раз дома, связывая это действие с 

чувством уверенности. 

5. На соревнованиях: Используй этот «якорь» за минуту до старта, чтобы 

войти в нужное состояние. 

 

2. Техника «Обнуление ошибки»  

Цель: Не дать одной ошибке разрушить всю игру, все выступление. 

1. Признай факт ошибки (про себя или вслух: «Бывает»). 

2. Используй физический ритуал сброса: 

Баскетбол: Поправь майку или шнуруй кроссовки заново. 

Волейбол: Поправь наколенники или стукни мячом об пол один раз. 

Гимнастика: Сделай два хлопка, потри ладони. 

3. Мысленно скажи кодовую фразу: «Следующий мяч (элемент) — чистый». 

4. Смотри только на текущую задачу, не вспоминая прошлое. 

 

3. Упражнение для командной работы «Слепой и поводырь» (На доверие) 

Цель: Развить доверие к партнеру и невербальную коммуникацию. 

1. Спортсмены разбиваются на пары. 

2. Одному завязывают глаза («Слепой»), второй («Поводырь») должен 

провести его через полосу препятствий (стулья, мячи), используя только голосовые 

команды («Шаг вправо», «Пригнись»). 

3. Затем меняются ролями. 

 

4. Упражнение «Круг обратной связи» (После игры) 

Цель: Научиться давать конструктивную критику без обид. 

Правило: Говорить только о фактах и своих чувствах, не переходя на 

личности. 
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Формула: «Когда ты сделал [Действие], я почувствовал [Эмоция], потому 

что [Результат]». 

Пример: «Когда ты отдал пас мне в спину в третьем сете, я растерялся, потому 

что не ожидал этого и потерял мяч». 

 

5. Техника для спорта ЛИН «Стоп-хлопок» 

Суть: Фиксация момента ошибки с помощью простого физического 

действия, которое становится сигналом к «сбросу» негативной эмоции и 

переключению на следующий шаг. 

Показания: Фальстарт, сход с дистанции, неудачная попытка в прыжках 

или метаниях. 

Алгоритм (отрабатывается до автоматизма): 
Шаг Действие спортсмена Роль тренера 

1 
Громко хлопнуть в ладоши (или по бёдрам, если 

стоять сложно) 

Показать движение 

зеркально 

2 Сказать про себя или вслух «Стоп» 
Проговорить вместе со 

спортсменом 

3 
Сделать один глубокий вдох и выдох 

(показывает тренер) 

Выполнить дыхание 

синхронно 

4 Поднять голову и посмотреть на тренера/судью Дождаться взгляда, кивнуть 

Ключевое правило: хлопок — это не наказание, а разрешение «начать 

заново». Никакой критики после хлопка, только переход к следующей попытке. 

Как тренировать: На каждой тренировке тренер внезапно подаёт сигнал 

«Ошибка!» (свисток или слово), спортсмен выполняет «Стоп-хлопок» и 

замирает. Через 2 секунды — команда «Продолжаем». Время отклика должно 

сократиться до 1–2 секунд. 

 

6. Техника для спорта ЛИН «Дорожка из трёх шагов» 

Суть: Разбивка короткого алгоритма восстановления на три простых, 

видимых действия, каждое из которых спортсмен может «отметить» телом. 

Показания: «Застревание» на ошибке, растерянность после неудачного 

старта, отказ от повторной попытки. 

Алгоритм (спортсмен выполняет на месте): 

Шаг Действие 
Словесное 

сопровождение 

1 Коснуться правой рукой левого плеча «Раз» 

2 Коснуться левой рукой правого плеча «Два» 

3 Вытянуть обе руки вперёд (как после финиша) «Три — готов» 

Механизм: Перекрёстные движения активируют оба полушария, помогая 

«перезагрузить» внимание. Вытянутые руки — чёткий сигнал тренеру, что 

спортсмен вернулся в рабочее состояние. 

Как тренировать: В спокойной обстановке тренер показывает 

«дорожку», спортсмен повторяет 5–7 раз подряд. Затем — в условиях шума, 

движения, после физической нагрузки. На соревнованиях тренер может 

выполнять «дорожку» синхронно за спортсменом (дистанционно), чтобы 

поддержать ритм. 
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7. Техника для спорта ЛИН «Мой цвет — мой старт» 

Суть: Привязка соревновательного алгоритма к визуальному якорю — 

индивидуальному цвету, который спортсмен видит перед собой (карточка, лента, 

маркер на стартовой колодке). 

Показания: Трудности с пониманием вербальных команд судьи, паника 

при изменении привычного расписания стартов, потеря ориентации в 

пространстве стадиона. 

Инвентарь: Яркая цветная карточка (10×15 см) или браслет, который 

спортсмен надевает только на старт. 

Алгоритм: 
Этап Действие 

Перед стартом 
Спортсмен смотрит на свой цвет (например, «жёлтый») — это сигнал 

«я готов». 

При ошибке 

(фальстарт, 

срыв) 

Тренер поднимает такую же цветную карточку (или показывает 

браслет). Спортсмен смотрит на цвет → вдыхает → опускает плечи. 

Команда к 

повторной 

попытке 

Спортсмен снова смотрит на цвет и произносит короткую фразу 

(«бегу», «прыгаю», «метаю»). 

Старт Убирает взгляд с цвета и выполняет действие. 

Важно: Цвет не меняется никогда. Это становится надёжным «домиком», 

куда спортсмен возвращается в любой непонятной ситуации. Цвета разных 

спортсменов не должны совпадать, чтобы избежать путаницы. 

Как тренировать: На каждой тренировке перед каждым упражнением — 

«включить цвет» (посмотреть, выдохнуть, сказать слово). Через 2–3 недели 

цвет сам начинает запускать нужное состояние. 

 


