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1 Uvod

Cilem této prace je prozkoumat mechanismy dopadu amatérského tance na spojeni
mezi mozkem a télem. Do vlastniho vyzkumu byli zapojeni ¢lenoveé neprofesionalni
tanecni skupiny pro dospélé, kteti trénuji pod mym vedenim Ctyii roky, a to od zafi

2016 az do soucasnosti.

Vysledky své prace, v niz byly jak omyly, tak Gspéchy, bych chtéla predstavit v této
diplomové praci. Studium na Katedfe autorské tvorby a pedagogiky (KATaP) mi
pomohlo zlepsit vlastni metodu prace s dospélymi studenty, umoznilo mi dosahnout
vybornych vysledkll v praxi pedagoga a naucit lidi nejen tancit, ale také co nejlépe

komunikovat se svym télem.

Uvedena skupina studentll byla vytvofena spontanné a prakticky bez m¢ ucasti. Do
dospéle skupiny piivodné patiily matky n€kolika déti, s nimiz jsem d¢lala choreografii,
neboli tanecni vychovu. Prosté mi fekly: ,,chceme 1€épe porozumét tomu, co nase déti
délaji a také se to chceme naucit.” Pocet studentil se v této skupiné postupné zvysil na
10 1idi, jejichZ vék se pohyboval od 16 do 45 let. Témét zadny z Clenl skupiny se

pfedtim nevénoval choreografii a velmi mnoho z nich pted tim nesportovalo.

Je velmi dilezité, Ze se vznik této skupiny dospélych presné shodoval se zacatkem
meho studia na katedie autorské tvorby a pedagogiky, na kterou jsem nastoupila v roce

2016.

Na KATaP jsem pfiSla se spoustou védomosti a zkuSenosti: méla jsem vice nez
desetilet¢  praktické  zkuSenosti jako choreogratka (véetné moskevske
poloprofesionalni choreograficke skupiny Planeta snii (rusky ,,Ilnanera caos*, 2003 —
2012), studovala jsem na Institutu sou¢asného uméni (2007 — 2011), ziskala jsem
diplom na Institutu ruského divadla (2012), studovala jsem na baletni Skole Tudora

Pirva ve Weimaru (Némecko, 2013 — 2015).



KdyZ jsem si vybirala jako svou profesi choreografii, tak takovy obor studia jako
psychosomatika (ve vztahu k choreografii a divadelnimu uméni) v Rusku neexistoval.
V ramci studia na riznych vzdélavacich institucich a v pritbéhu praxe jsem pak zvladla
mnoho dilleZitych disciplin, nezbytnych pro vyuku tance na profesionalni urovni, jako
jsou divadelni workshopy, pedagogické, psychologické a anatomické kurzy a kurzy

sportovni masaze.

Nastup na KATaP mi dal pftileZitost pokracovat ve vzdélavani a ziskat zcela novy,
jedine¢ny piistup k praci s télem. A ja jsem méla to Stésti, Ze jsem tuto zkuSenost ihned
uvedla do praxe, protoze zadny zplUsob vyuky tance, ktery jsem tehdy znala, nebyl

vhodny pro novou skupinu dospélych studenti.

Pracovat s dospélymi jsem zacala tak, jak jsem pracovala difive se skupinami déti
rizného véku. Zacala jsem je ucit, jak tancit, se zaméfenim na rozvoj zakladnich

dovednosti potfebnych k zvladnuti zasoby tanecnich prvki.

Témét okamzité jsem vSimla, Ze zvolend metoda prace se ukdzala konkrétné pro tuto
skupinu jako neucinnd, splnéni ukoll bylo pro ¢leny skupiny za prvé fyzicky obtiZzne,
a za druhé, bylo to obtizné 1 kvlili nedostate¢né komunikaci mezi mozkem a télem.
Tyto dva faktory pak spole¢né zplisobily, Ze hodiny vyuky byly nejen obtizné¢, ale take
absolutné nezajimavé. Ugastnici nevidéli diivod, pro¢ musi pracovat timto zptisobem,

kdyz neziskavaji okamzity, viditelny vysledek. Mnozi proto planovali ukonceni studia.

Uvédomila jsem si, Ze standardni metody prace se v tomto piipad€ nehodi. Jako
ucitelka jsem vnimala ¢leny skupiny jako ,,starsi déti®, tedy jako studenty, ktefi jiz mé&li
s tancem néjaké zkuSenosti. Na tuto skupinu se ale mélo ve skutecnosti pohlizet jako

na nejmladsi, jako by to byly malé déti, které teprve zacinaji s choreografii.

V piipadé, Ze by to byly malé déti, zaloZila bych vyuku na principu hry. To by détem
umoznilo snadnéji a zabavnéji rozvijet ur€ité dovednosti, které by v budoucnu

potiebovaly k tspéSnému zvladnuti tane¢nich disciplin.



Hry, které jsou vhodné pro dvouleté Ci tfileté déti, vSak nejsou vhodné pro dospélé.
Musela jsem najit nové formy interakce se Cleny své dospélé skupiny, abych jim

pfedvedla, jak se ucit tancit.

Velkou roli ve vyvoji nového efektivniho ptistupu k vyuce hralo studium riznych
obor(l na katedfe autorské tvorby a pedagogiky. Cviceni, kterd jsme provadéli v ramci
pfedméti Vychova k pohybu, Individualni hlasova vychova pted skupinou, Herecka
tvorba v autorském tvaru, Télo v pohybu, jsem okamzit¢ piidavala do svého

pedagogického rejstiiku. Poté jsem je zkouSela vyuzit v dospélé skupiné.
Diky préaci s touto skupinou jsem se zacala Uplné€ jinak divat na zpisob vyuky tance.

Dosla jsem k zavéru, Ze vétsina lidi v soucasné dobé Zije pod tlakem mnoha faktort,

které narusSuji spojeni mezi mozkem a télem.

Tyto faktory mohou zahrnovat:

nespokojenost se svym télem (s jeho vnéjSimi parametry: typem, hmotnosti,

vyskou, stavbou atd.),

- nedostatek dovednosti v oblasti péce o télo (narocna fyzicka prace, fyzické
pietizeni, nedostatek stravy a spanku, nedostatek pohybu),

- nedostatek psychické pohody (obtizné rodinné vztahy, napjaté prostiedi v praci,
nedostatek psychického kontaktu s rodic¢i nebo détmi),

- nespokojenost se svou urovni mentdlniho nebo tvar¢iho vyvoje (pocit

ménécennosti, odliSnosti vii€i ostatnim, pocit nedostatku vlastnich tviir¢ich nebo

mentalnich schopnosti),

- nepratelske vngjsi prostiedi (Zivot ve spole¢ném prostoru se skodlivymi lidmi).

Bohuzel, v Zivoté vétSiny lidi je pfitomen alesponi jeden z téchto faktorii a komplexni
je spojeni mezi ¢lovékem a jeho télem. Clovék jiz nepovaZuje sam sebe a své télo za
soucast jednoho celku, ale jako by se od téla vzdaloval.
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Proc€ je toto spojeni tak neuvéfitelné dillezite? Protoze je pticinou vétSiny psychickych
a fyzickych problému kazdého c¢lovéka. V disledku naruSeni jednoty vnitfnich a
vnéjsich prostiedi prestava byt tento systém integralni, celistvy, zivy a kdykoli mize

zalit proces degradace.

Béhem mé prace se skupinou dospélych jsem vidéla jaky silny negativni dopad na
spojeni mezi mozkem a télem maji dva z nejaktivnéjSich modernich proudii: kult téla

a tzv. body positive (pozitivni t&lo)

Kult téla, na jedné strané, motivoval nékteré z mych studentli, aby se starali o své
zdravi, aby ,,vypadali dobie”. Ale na druh¢ strané pravé kult téla po celou dobu
zpusoboval nespokojenost se svym vzhledem a povzbuzoval touhu a uGsili o n&jaky

nedosazitelny ideal.

Soucasné jsem pozorovala, jak smér body positive, ktery je zaloZen na zcela zdravém
principu, vedl k jeSté smutnéjSim situacim. Né&ktefi studenti, vyznavajici filozofii body
positive, byli tak uneseni pftileZitosti ,,vypadat nedokonale®, Ze si vazné ublizili.

Kritickd nadvaha pak zplisobila mnoho zdravotnich a socialnich problémil.

Tyto a mnoho dalSich problémi pak moji studenti ,,ptfivedly s sebou do hodin vyuky*.
Poprvé jsem celila skuteCnosti, Ze mym Ukolem nyni neni ucit tyto lidi tancit v
doslovném smyslu slova, ale oZivovat je obnovenim spojeni mezi mozkem a télem.
Vychazela jsem z piesvédcenti, Ze kontakt mezi vnitinimi a vné&jSimi procesy je zaloZzen
na vyvoji novych nervovych spojeni, a to ponofenim se do novych procest a

vicenasobnym opakovanim raznych prvki, od elementarnich, aZ po docela slozité.

Nase hodiny se konaly jednou tydné. Zpoc€atku vyuka trvala 60 minut, postupné se v§ak
doba vyuky zvySovala a dnes to jsou 2 hodiny a 15 minut. Krom¢ toho méli ¢lenove
skupiny pftileZitost (a chtéli) studovat dvakrat tydné. Proto od zafi 2019 tedy vSichni

¢lenové dospélé skupiny navstévuji dveé hodiny vyuky tydné.
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Intenzita a sloZitost zadanych cvi€eni neustale roste. Pokud jsme v roce 2016 zacali s
elementarnimi prvky a cviky, nyni se skupina aktivné ucastni tane¢nich soutézi a

vystupuje na zavére¢nych koncertech.

Kazda hodina je rozd€lena do Ctyf casti. Prvni €ast zahrnuje télesnou vychovu
zaméfenou na zlepSeni tane¢niho vykonu. Druha ¢ast hodiny je vénovéna rozvoji
tvlircich schopnosti. Tteti ¢ast je zaméfena na rozvoj improvizacnich dovednosti.

Ctvrta Cast zahrnuje inscenacni a nacvikovy tane¢ni material.

V priibéhu prace s touto skupinou se ukazalo, ze vétSina tcCastnikll, kupodivu, neméla
za cil naucit se tancit. Mnoho z nich opravdu chtélo zhubnout, ptestat se styd¢t,
ucastnici se chtéli citit uvolnéné a svobodné na vetejnosti, chtéli se naucit poslouchat
hudbu, posilit svaly, zlepsit koordinaci a tim dokonce udélat hrdinsky ¢in ve prospéch

svého zdravi.

Jesté prekvapivE)si je, Ze velka vétSina dospélych studentii nezna svoji skutecnou
motivaci. Nékdo upfimné véfi, Ze se ptisel ucit tancit, zatimco jini chodili mnoho let,

zdanlivé do spolecnosti, aby byli s prateli.

Skute¢na motivace, pfistup k vyuce, hodnoceni vlastniho pokroku a mnoho dalSich
parametrl se objevilo diky pozorovani, jakoz 1 diky ucasti studentt dospélé skupiny na

anonymnim prizkumu, jehoz vysledky jsou v této praci analyzovany.

Prizkum clent skupiny umoznil vyhodnotit vySe uvedené parametry na samém

pocatku tanecnich kurzl a porovnat je se stejnymi parametry o Ctyfi roky pozdéji.

Z vysledki prizkumu vyplynulo, Ze se béhem Ctyft let jejich vztah k télu zménil: pokud
se pred zacatkem tanecni vyuky pfevazna vétSina studentil chovala ke svému télu spiSe

negativné, nyni k popisu svého téla vétSinou pouzivaji pozitivni adjektiva.

Priizkum ucastnikli jasné ukézal, jak tanec v dospélém véku mize ovlivnit vSechny

ostatni oblasti Zivota. Po Ctyfech letech vyuky si studenti v§imli vyznamného zlepSeni
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koordinace pohybil, zvySeni vytrvalosti, rozvoje flexibility a zmizel strach pfed néc¢im

novym.

Samotny pfistup clenll skupiny k vyuce se také vyznamné zménil: namisto pfedvidani
tvrdé prace a ukolt ,které nelze provest®, ¢ekaji na ,,setkani se sebou®, ¢ekaji skvélou
naladu, prilezitost naucit se néco nového a dat svému mozku divod vytvorit dalsi

fetézec neuronovych spojeni.

Zjistila jsem, Ze novy piistup k praci s dospélymi neprofesionalnimi ¢leny skupiny
doplnény znalostmi ziskanymi béhem studia na KATaPu, je G¢inny jak z hlediska

vyuky choreografie, tak z hlediska rozvoje silného spojeni mezi mozkem a télem.
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2 Télo moderniho ¢lovéka

2.1 Zaito€ nebo utec: co déla ¢lovék se svym télem?

Na rozdil od mnoha generaci svych predki ma moderni ¢lov€k neuvétitelné klidny a
vyvazeny Zivot. Nemusi se neustdle zabyvat ochranou svého Zivota, hajit sva vlastni
uzemi (nebo dobyvat nova), bojovat s ptirodnimi katastrofami, a dokonce ani nemusi

rozdélavat ohen, aby se v noci zahial.

Ve stejné dobé pak mysleni moderniho Clovéka, které neni vystaveno zjevnému
fyzickému ohroZeni Zivota, hledd novd centra zdjmu a pozornosti. StarovEky
mechanismus, ktery ptivadi télo do stavu bojové pohotovosti zvané ,,zatto¢ nebo utec*,
neni v na$i dob¢ spustén v pripad¢, kdy se objevi hrozny predator, ale spousti se 1 pii
té nejmensi psychické zatézi, naptiklad béhem pracovniho konfliktu s manaZerem nebo

pii dlouhém détském placi.

Mozek si tak vybird absolutné bezpecné objekty a davd jim status smrtelné
nebezpecnych, a to jednoduse proto, protoZe v soucasném zivoté neni tolik skutecné

nebezpecnych situaci a mechanismus ,,zauto¢ nebo ute¢ *“ musi byt objektivizovan.

Prudky narist hormonti adrenalinu a noradrenalinu, jako reakce na sebemensi
psychicky problém, okamzit¢ upozorni télo moderniho ¢lovéka, Ze néco neni
v poradku. Cévy se zuZuji, srdecni rytmus se zrychluje, zvySuje se svalova sila, zrak a
sluch se zaostiuji a celé télo je pripraveno na to nejdilezitéjsi rozhodnuti, kterym je

bud’ pfijmout vyzvu nebo utéct.!

Je zteymé, Ze takovy stav, at’ uz se jedna o skute€nou nebo imagindrni pfi¢inu, ma
extremné negativni dopad na vSechny télesné systémy. Po celkové mobilizaci dochazi
k nervovému a fyzickému vyCerpani. Puls se zpomaluje, zrak ztraci zaostfeni, dychani

je tézke a preruSované, védomi je zmatene.

' GLEITMAN, Henry, FRIDLUND, Alan J., REISBERG, Daniel. Zakladny psychologie (OcHoBbI ncuxonorum).
Pétrohrad, Rusko: Re¢ (Peub), 2001. 1248 s. ISBN 5-9268-0075-7.
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Ke zotaveni z téchto stavili, ke kterym dochazi né€kdy 1 nékolikrat denné, potiebuje
moderni ¢lovék hodné Casu. Vysledkem je, Ze ClovEk Zije na emocionalni houpacce.

Vyleti na maximum své energie a poté upadne do bezmocnosti a slabosti.

Bohuzel, oba stavy jsou téZko sledovatelné védomim moderniho ¢lovéka. Zivot s
maximem energie se pro né¢ho stdvd normalni a slabost po hormonélnim vybuchu je
vnimana jako obycejna inava. V této fazi se poprvé miiZzeme dobie podivat na naruSeni

spojeni mezi ¢lovékem a jeho télem.

NaruSeni spojeni je posilovano vyvojem obvyklych neadekvétnich reakci na
,pozadavky* téla. Takze ,bcézna unava“, kterd je ve skuteCnosti disledkem
nepiiméieného hormonalniho vybuchu, nuti ¢lovéka vést pasivni zivot a nuti ho
odmitat aktivni a emociondlné plny Zivotni styl. A samotny hormonéalni vybuch, ktery

nema realny, dostatecny zaklad, negativné ovlivituje mnoho socialnich aspekti zivota.

Moderni ¢lovek se dostava do zacarovaneho kruhu neustalé nespokojenosti se sebou
samym, a to jak na fyzické, tak 1 emocionalni urovni. Negativni postoje k sobé jsou do
zna¢né miry posileny kultem lidského téla, ktery vSem ukladé urcité stereotypy. Kvili
tomu je ¢lovék nucen hodnotit se nejen z hlediska toho, jak je sam spokojeny se svym
télem a z hlediska vlastni genderové identity, ale 1 z hlediska obecné uznavanych

standardu.

2.2. Kult téla

Soucasna spolecnost je charakterizovana nerovnovihou a zkreslenim v usudcich a
hodnoceni. Na jedné stran¢ je velmi mddni a nutné byt vysportovanou, fit a bio matkou
Sesti déti s maximalni velikosti S. Na druhé strané existuje nastésti takové hnuti jako

body positive.

Od doby korzetl jsou Zeny nuceny deformovat sva téla, aby vyhovovala moédnim
napadiim a trendim. Krom¢ straSného nepohodli to ¢asto piedstavovalo i realné
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ohrozeni zdravi.

Moda korzetd skoncila a zacaly se organizovat modni piehlidky ,,pret — a — porte®,
které¢ spolecné s modnimi Casopisy piedepisovaly supermodelkam miry 90-60-90 (a

tyto standartni miry se dale s kazdym rokem zpfisiiovaly a zptisnovaly.)

Od roku 1940 se vytky lidem s nadvdhou staly normou a v roce 1980 se termin bulimie
nervosa povazuje za skute¢né onemocnéni. Podle Kendlerova vyzkumu, ktery zkoumal
osoby narozené pied rokem 1950, didle mezi lety 1950 a 1959 a osoby narozené po
roce 1959, je riziko ndkazy bulimii nervosa u osob narozenych po roce 1959 vyrazné

vys$§i nez u lidi, narozenych dtive (viz. poznadmky pod Carou)

To znamen4, Ze se s kazdym rokem dvacatého stoleti piedstavy o tom, jak ma ¢lovek
vypadat, stavaly tvrdSimi a stale vice podléhaly diktatu modnich ¢asopisti a modnich
navrhai. Nejcastéji pficiny bulimie jsou psychické. Mnoho divek (a velmi vzacné 1
mladych muzi) se snazi dosdhnout idealu diktovaného zvenci. Standardy instagramu

a modnich Casopisli nechavaji lhostejnym jen psychicky velmi stabilniho ¢lovéka.

Kupodivu kult téla, charakteristicky pro 21. stoleti, vyvolal zdanlivé naprosto
pfirozenou a spravnou touhu po fyzickém zdravi a vynikajici duSevni pohodé¢.
Zpevnéna postava a vyrazna svalovd hmota zpocatku zdlraziovaly fyzickou silu a

vytrvalost osoby a teprve poté se staly druhem ,,reklamy* pro sport.

Mnoho sociologli souhlasi s tim, Ze kult t€la zménil samotny koncept krasy. Krasa jiz
neni stvotfenim ptirody nebo piijemnym doplitkem moralnich vlastnosti jednotlivce. Je
to zékladni definitivni rys osobnosti, ktery prokazuje védomou péci o oblicej a postavu,

stejné vyznamnou jako diive byla péce o mysl a dusi.

Mezi psychologické faktory rozvoje kultu téla a moderni fitness-zavislosti patii tii

hlavni:
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- za prvé, je to diusledek nizkého sebehodnoceni a sebevédomi. Absence zdravé
sebelasky se projevuje tim, Ze Clovék sebe neptijiméa (neakceptuje se), at’ uz
zCasti nebo jako celek. Obvykle je takovy problém maskovan touhou neustéle se
zlepSovat, vypracovat ¢asti téla, sledovat kazdou konzumovanou kalorii.
Diivody tohoto jevu jsou v détstvi, a pak v puberté, kde nastupuje touha ziskat
uznani opacného pohlavi... A také je zplsoben tim, co zaseli rodi¢e svoji
vychovou a rodiCovskym chovanim, toto rodi€ovské ,,zrno* vyristd obvykle do
,plevele* a projevuje se znamym ,,Nemam rad sebe®,

- za druhé, pficinou fitness zavislosti je zvySend vnitini Uzkost. Ta se také mohla
zadit utvaret v détstvi. To vie vede k hromadéni vnitiniho napéti. Clovék se ji
chce instinktivné zbavit, a protoze moralka a svédomi neumoziuji kiicet,
rozbijet predméty a utoCit na druhé, volba pada na aktivni fyzickou zatéz. T¢€lo
se uvolni, proto se stdva zvykem chodit do posilovny a ,,vypustit trochu pary*.
Problém timto zplisobem neni vyfesen, ale doty¢né osobé se na chvili ,,ulevi od
bolesti®,

- a tretim diivodem je hormon $tésti — endorfin. Ke zvySenému vyplaveni tohoto

hormonu v téle ¢lov&ka dochazi v disledku fyzické aktivity.?

Kult téla ma tedy nejen ,reklamni®“ zaklad, ale také zéaklad Cisté fyziologicky.

Buddhisté tikaji: ,,T€lo je jedina véc, u které je zaruceno, Ze s nami zlstane, dokud

vvvvvv

Na jedné strané je samoziejmé, Ze ne. NaSe télo nam dava pftilezitost projit vSemi
zivotnimi Ukoly, vychovavat mysl 1 dusi a pfedavat nahromadéné zkuSenosti dal§im

generacim.

Na druh¢ stran€, moderni ¢lov€k zije v hedonistické spolecnosti, spolenosti, kde

vétsina lidi zije v prosperité a harmonii. V takové situaci kult téla dostdva maximalni,

2 COLBERT, Lisa H. et al. Physical activity, exercise, and inflammatory markers in older adults: findings from
the Health, Aging and Body Composition Study. Journal of the American Geriatrics Society. 2004, 52 (7), ss.
1098—104. doi: 10.1111/j.1532-5415.2004.52307 ..
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ale nestandardni, postaveni. Vlastni télo se stava nejen hodnotou, ale super hodnotou;

méni se v pfedmét lasky a zboZzsténi.

Proto dnes najdeme bezpocet kosmetickych salont, fitness center, tetovacich a
piercingovych salontl. Ptiznivcei kultu téla dochazeji az do absurdity a véfi, Ze zménou
svého téla mohou zménit program svého chovani. Napiiklad muZzi véfi, ze ziskani
svalové hmoty jim pomizZe preménit se na alfa samce s maximalni maskulinitou,
zatimco Zeny doufaji, Ze ziskaji vyttibeny styl diky tvaru rtd nebo minimalnimu

obvodu v pase.

Nekteti védci v moderni spolecnosti si jsou jisti, Ze kult téla nese jen niCeni. Jean
Baudrillard tvrdi, Ze ,kult téla je Skodlivy ve vSech ohledech. Toto je narcismus a
pfehnané vysoké sebevédomi, a ja to povazuji za ideologicky virus zaméfeny na niceni
civilizace. Co je t€lo v nasem systému? Nastroj. Funkce. Zbozsténi téla a vSeho, co je
s tim spojené, je osud primitivnich bytosti. V prvni fadé musite posilovat svou mysl.
To neznamena popieni vyhod cvi€eni, jsou nezbytné¢ a velmi uZite¢né. Sport je
nezbytny, ale je nezbytny pfedevSim pro zdravi a normalni fungovani téla, naseho

biologického stroje. Ale nic vic. Tomu rozuméli 1 stoici starovéku.

Ve skute¢nosti moderni spolecnost potiebuje jiny kult téla, ktery obhajuje vyladéni a
opravu spojeni mezi télem a mysli. Na§ mozek jiz télo pfedstihl a télo s nim nemuze

drzet krok, proto Spatna koordinace, Spatn€ zdravi a nizka Groven fyzické energie.

2.3. Opacna strana Body positive

Dalsim dulezitym spolecenskym fenoménem, ktery aktivné ovliviiuje postoj ¢loveka
k sobé, jako k fyzickému objektu a k osobnosti, je body positive, hnuti, kter¢ na

zaCatku 21. stoleti dosahlo prozatim maximalniho rozvoje.
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Toto hnuti vzniklo jako aktivni protest proti neuctivému vnimani ¢lovéka, ktery je

vniman jako zbozi a jako zboZi musi byt fadné& ,,zabalen* pro usp&sny prode;.

Jinymi slovy, body positive se stal jakousi reakci na kult téla’, o jehoZ nebezpecich

jsme hovotili v pfedchozi kapitole.

Pocatky body positive spocivaji ve feministickém hnuti. Nejprve Zeny po celém svéte
hajily své pravo na rovnopravnost s muzi ve vSech oblastech Zivota a nyni haji sveé
pravo na nesplnéni standardii krasy a na to, aby v tomto ptfipad¢€, nebyly povaZzovany

za neplnohodnotné osobnosti.

Béhem nékolika let své existence hnuti body positive ovlivnilo nejen Zeny, ale 1 muZe,
a aktivné se rozsifilo po celém svété. Neni piekvapivé, ze velké mnozstvi lidi rado
slySelo, Ze usilovat o krasu uz neni osobnim cilem a nedokonalé télo nebo tvaf uz neni

divodem pro nedostatek sebetcty a Ucty ze strany druhych lidi.

Ptiznivci hnuti navic tvrdi, Ze 1 ti lidé, ktefi vice ¢i méné spliiuji normy, nejsou
uznavani a jsou obvinovani z nedostatku vlastnich osobnostnich ryst. Podle ptiznivci
body positive se spolecnost musi naucit pfijimat rozmanitost lidského vzhledu, protoze
diky tomu pak bude na svété méné dusevnich poruch, sebevrazd, bulimii a anorexii.
Clovék uZ nebude souzen podle stereotypii, protoZe osobnost je uréovana mnoha

faktory.

Klicovou myslenkou body positive je milovat sebe a pfijimat své télo, aniz by se
muselo zménit a vnimat téla ostatnich lidi stejnym zplisobem. Podstatou hnuti je, Ze
vSichni lidé bez ohledu na to, jak vypadaji, maji narok na zakladni pohodli a sebetctu.
Body positive je myslenka, kterd je vhodna pro jakékoli télo, bez ohledu na zdravotni
stav, vzhled nebo osobni vlastnosti ¢lovéka jako nositele svého téla. T€lo nemize byt

pfi¢inou neucty. Pfiznivci hnuti si navzdjem pomahaji ucit se vazit si svého zdravi,

® SASTRE, Alexandra. Towards a Radical Body Positive: Reading the online “body positive movement”.
Feminist Media Studies. Taylor & Francis Online, 2014, 14(6), ss. 929—943. doi:
10.1080/14680777.2014.883420
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jedine¢né krasy a individuality, pfekonavat komplexy a Zit v souladu se sebou samymi,

neohliZeji se zpét na modu nebo vefejné minéni.

Body positive Uzce souvisi s hnutim pfijimani tuka (angl. Fat acceptance movement,
znam¢ take jako tukova pycha, tukovy aktivismus apod.). Podle ideologie hnuti by téla

vSech tvarli a velikosti neméla byt viibec posuzovana (body shaming, Sikana téla).

Stejné jako jakykoli socidlni jev mé i1 body positive vyhody i nevyhody. Je jisté
nemozn¢ podcenovat dileZitost tohoto hnuti, body positive pomohl mnoha lidem
piekonat pochybnosti, pomohl vypotadat se s psychickymi komplexy, pomohl vétit ve

svoji vlastni jedine€nost a budovat svilj Zivot v souladu se svymi sny a ambicemi.

Té¢lesna pozitivita ma vSak 1 nevyhodu, kterd je spojena s hnutim pfijimani obezity.
BohuzZel ne vSichni ptfivrZzenci hnuti pfijimani tukd spravné interpretuji, zdkladnim
principem tohoto hnuti je protest proti Sikan¢ téla. Mnozi véfi, Ze hnuti ptijimani tuki

podporuje nadvahu ¢lovéka a oznacuje ji jako zdravy fyziologicky parametr.

To vede ve skute€nosti k tomu, Ze osoba s kritickou nadvahou, ktera podporuje body
positive hnuti, odmita jakékoli pokusy vyrovnat se s timto fyzickym problémem, ktery

ohroZuje jeji Zivot a zdravi.

To znamenda, Ze hnuti body positive, popirajici problém nadvahy ze socidlniho
hlediska, automaticky tento problém popira 1 z hlediska fyzického zdravi. A mnoho
lidi odmita bojovat o svou dlouhovékost a dobry stav, protoze jsou inspirovani

mysSlenkami hnuti pfijimani nadvahy.

Mnoho ptivrzenct body positive hnuti tedy ze svého Zivota zcela vylu€uje jakékoli
¢innosti zaméfené na péci o télo, tedy sport a jakoukoli fyzickou aktivitu, pfiméreny
ptistup k vyzivé, rozvoj komunikace mezi télem a mozkem. Tvrdi, Ze jejich télo, podle
postulati body positive, je jiz dostatecné krasné, a proto nepotiebuje Zadne ,,zlepSujici®

procedury
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Jednim z nejjasnéjSich potvrzeni tohoto pohledu na télo byla kniha Tess Holidayové
,,M¢ body positive. Jak jsem se zamilovala do téla, ve kterém Ziji*“. Autorka napiiklad
pise: ,,Pokud vas partner fika, ze musite zhubnout, urcité¢ se musite zbavit... takového

partnera.*4

Piivodné spravna a rozumna iniciativa se tak postupné meéni v destrukéni hnuti, kterée
vychovava generaci mladych lidi, ktefi jsou osvobozeni nejen od pfedsudk, ale také

od z4jmu o sviij fyzicky vzhled.

Lidé, majici index télesné hmotnosti vyssi nez 25, by vSak neméli zapomenout, Ze
stejné jako vSichni ostatni musi sportovat, posilovat zada, posilovat kolena. Nadvéaha
zvysuje zatéz kloubd, a to nejen kolennich, ale také kycCelnich a kotniki, bederni patete,
poskozuje kardiovaskularni systém, zplisobuje hypertenzi a vyvoldva mnoho dalSich

zdravotnich problému.

2.4. Proc€ je mozné své télo milovat a peCovat o né?

Vratme se na chvili k buddhistické moudrosti: ,, T¢lo je jedina véc, u které je zaruceno,
Ze zustane s nami, dokud nezemifeme.* Jinymi slovy, jedna se o jedine¢né bohatstvi,

které nam bylo dano pti narozeni a pouze za n¢j jsme zodpoveédni, za jeho stav a vyvo;j.

NaSe télo neni dokonalé, Zadné télo neni dokonal€. To vSak neznamena, Ze je to Spatné,
dava nam to moZnost Zit, citit, pfemyslet, pracovat, radovat se a byt smutny, vnimat
viing, chlad nebo teplo, texturu a naladu. Ukolem kazdého ¢lovéka je, aby jeho télo

bylo co nejdéle silné a zdravé.

Pro splnéni tohoto ukolu neni nutné ani vyvijet nadlidské usili, ani usilovat o dosaZeni

jakychkoli norem. Staci v sobé najit zdroje sebelasky a vSe dalsi vyjde samo.

* HOLLIDAY, Tess. Mé bodypozitivum. Jak jsem se zamilovala do t&la, ve kterém Ziji . (Mot 60a1no3nTus.
Kak A nonto6una Teno, B KOTOPoMm »xmBy). Exmo, 2019. 304 s. ISBN 978-5-04-099469-4.
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ZvI1ast stoji za zminku to, Ze mluvime o bezpodminecné lasce: lasce k tclu, ktera je
tady a ted’. Necekejte, az se télo ,,vylepsi* a splni stanovené parametry, nekritizujte ho

za pocit bolesti, bezmoci nebo inavy, nevnimejte své télo jako docasny jev.
T¢lo je navzdy.

A zéleZi jen na osobé samotné, jaka bude kvalita zivota tohoto téla. Jak Casto se bude
citit dobfe. Jak dlouho budou vSechny systémy fungovat bez poruch, jak silné bude

spojeni mezi t¢lem a mozkem.

To vSe jsou dilezité aspekty Stastn¢ho a Ziveho téla, které ma prave ted’ kazdy €lovek.

2.5. Psychologické praktiky, které pomahaji obnovit normalni vztah

s télem

Nez se ptfesuneme k fyzickym aspektiim interakce mezi télem a mozkem, rdda bych
zminila psychologické praktiky, kterd spole¢né s fyzickou aktivitou mohou pomoci

obnovit normalni vztah k télu.
Mezi nimi jsou takové metody jako:
1. Meditace

Meditace jako specidlni mentdlni cviceni se pouziva nejen v duchovni a nabozZenske
praxi, ale 1 v metodach zlepSujicich zdravi. Specidlni kombinace polohy téla, dychani
a koncentrace mysli miize uklidnit nervovy systém a mySlenky. Jes§t¢ navic podle
mnoha studii miiZe meditace ovlivnit metabolismus, krevni tlak a dalsi vnitini procesy
v téle. Dnes je meditace Casto pouzivana jako psychoterapeuticky nastroj k feSeni

stresu, strachu a mnoha zatéZovych stavi.

2. Zbavovani se zvyku porovndvat se s ostatnimi
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Cim vice ¢asu &lovék vénuje porovnavanim svych fyzickych parametrii s fyzickymi
parametry lidi kolem sebe, tim méné je se sebou spokojen. Vzhledem k mnoha
psychologickym vlastnostem nebude takové srovnani téméi nikdy ve prospéch
srovnavaciho. Psychoterapeuti doporu€uji nasmérovat potiebu srovnani na sebe v
minulosti. ProtoZe Zivot kazd¢ho ¢lovéka piedpoklada neustaly vyvoj (i kdyz Clovék

nevyviji Zadné Usili), bude toto srovnani nutné ve prospéch srovnavajici osoby.
3. Praxe poznavani svého téla

Pokud je osoba nespokojena se svym télem, vyhyba se zbyte¢nym pohledim do
zrcadla. Navic se snaZi nedivat se na své nah¢ télo, protoZe bez odévl se vSechny
,hedostatky*, které se mu nelibi, stanou jesté¢ viditelnéjsi. Abychom se vypotadali
s nechuti divat se na své télo, je dllezité ho pravidelné zkoumat v zrcadle. VEédét, jak
jedna nebo jak jina Cast té€la vypada ze vSech uhld, neustéle se vidét v jakémkoli stavu.
Tento pfistup formuje zvykani na vzhled svého téla a tento zvyk pak umoZnuje
nesoustfedit se na ,nedostatky”, ale pfijimat je jako soucast svého jedin¢ho a

milovaného organismu.
4. Praxe vnimani fyzickych pociti

Zameéteni na fyzické pocity prostfednictvim smyslli umoziiuje ¢lovéku znovu se spojit
se svym télem. To dava Clovéku pfilezitost uZzit si pfijemnou vini, krasny vyhled,
chutné jidlo, teplo ohné, chlad vétru. Tento zplisob vnimani jedinci poméahd znovu

spojit své ,,ja* s fyzickym télem.
5. Zvyk ptijimat komplimenty

Clovék casto lehkomyslné odhdni ur€enda mu piijemna slova, aby se zaméfil na
negativni hodnoceni svého téla jinou osobou. Obnovit spojeni se svym télem pomuze
védomé vnimani komplimentil a jejich vnitini opakovani v myslich, tentokrat svym

jménem.
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6. Filtrovani informacnich zdroj

Ani kult téla, ani body pozitivni hnuti nepomohou ¢lovéku navézat spojeni s jeho
fyzickym télem. Pro vytvofeni Cestného a divéryhodného vztahu s télem je dilezité

omezit nebo vyloucit zdroje informaci, které ukladaji ur¢ité pozadavky a parametry.
7. Opusténi negativniho prostredi

Casto jsou to nejblizsi 1idé, kteti nuti ¢lovéka, aby pocit'oval svou nedokonalost a ztratil
kontakt s télem. Nejjednodussi zpusob, jak zménit tuto situaci, je zménit prostiedi
odmitnutim komunikace s negativnimi lidmi, ktefi pfedkladaji negativni hodnoceni a

postoje.
8. Cviceni péce o télo

Zvyk péce o své télo ptimo ovliviiuje navazani silného spojeni mezi télem a mozkem,
adekvatni vnimani téla. Kupodivu mnoho fyzickych vlivi ma na télo pfedevSim
psychicky ucinek. Horkd vana, lehka masaz, pravidelny spanek, pfijemna teplota v
mistnosti, pohodIné obleCeni — kazdy z téchto faktorli pomaha tclu citit se 1épe a

¢loveku vazit si vice svého téla.
9. Pozorovani zvirat

Na rozdil od lidi zvifata nehodnoti objektivni realitu z estetického hlediska. A to
bychom se od nich méli naucit. Pozorovanim toho, jak se zvifata citi $tastné, bez
ohledu na to, jak v daném okamZiku vypadaji, se clovék muize naucit sebevnimani v

jakoukoli chvili bez hodnoceni svého vzhledu.
10. Extrémni pocity

V extrémni situaci se adrenalin uvoliiuje do lidského téla, coz zlepSuje ptisun krve do
organii a mobilizuje vSechny vnitini systémy. Ve velkém mnoZstvi mize byt tento

hormon destruktivni, ale v rozumnych davkach je uZitecny, konec koncii pravé v tomto
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stavu je spojeni mezi télem a mozkem nejsilnéj$i. Chcete-li zaZit ptiliv adrenalinu,
nemusite péstovat adrenalinové sporty a vyhledavat Zivotu nebezpecné situace, staci

pravidelné zkouSet néco noveého a neobvyklého jako naptiklad mluvit s cizimi lidmi,

chodit na jevisté, chodit po mésté v noci atd.
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3 Jak ozivit své télo bez jeho poSkozeni?

3.1. Tanec jako zpiisob, jak se domluvit sim se sebou

Tanec neni jen zplisob, jak se udrzet ve formé nebo se ucit uréitym pohyblim, je to
prostiedek vyjadifovani emoci v téle, je to zplisob komunikace. Tanec probudi vniméni
a umozni jedinci najit nove zplisoby rozvoje a uceni. Tanec aktivuje fantazii, umoZznuje
naucit se kreativnimu rozhodovani, zvySuje sebedivéru. Pozorovani ucitele zvysuje
zasobu tanecnich elementil, ktera v budoucnu umoZzni studentovi samostatné spojovat

a vytvaret vlastni jedine¢né tane¢ni kombinace.
Tanec umozni hloubé&ji porozumét sobé 1 okolnimu svétu.

Co je tak magického v téchto pohybech pti hudebnim doprovodu? Pro¢ lidé tanc¢i? Proc¢

se muci fyzickou zatézi? Pro€ radi tanci 1 kdyz to neumi?

Odpovédi by ziejmé mohly byt nasledujici: lidé tanci, aby se dostali do dobré¢ kondice,
oCistili své mysSlenky, dostaly se do emoc¢ni rovnovahy. To vSe je vSak mozné
dosahnout 1 jinymi zpisoby: cviCenim v télocvién€, meditaci, jogou, dokonce i
psychoterapii. Je zcela zfejmé, Ze k organizovani mysli a ziskani silného téla neni tfeba

tanec jako takovy. To znamena, Ze existuji dalsi diivody, pro¢ touzit po tanci.

Od davnych dob tanec umoziuje rozvijet kreativni mySleni a slouzi jako forma
tvir¢iho sebevyjadieni. TanecCnici maji jedineCnou piileZitost sdélit mySlenku

pohybem. Tane¢nik miize zménit naladu publika.

Tanec je mimotfadnym projevem fyzickych schopnosti, které mohou prenaset Cistou
energii a katalyzovat radost. Ostré pozy, inovativni choreografie a ndpadné obrazy jsou
charakteristickymi znaky této umélecke formy. Navic se absolutné v§echny typy tance

spoléhaji na dokonalou rovnovahu, pfesnou kontrolu svali, ptivab, rytmus a rychlost.
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3.2. Neurogeneze: tanecni a neuronova spojeni

w7

Mozek je zodpovédny za kazdy pohyb téla. Cim zdravéjsi je mozek a jeho spojeni se
svaly, tim lep$i bude tanec. Silnd neurologickd spojeni ptispivaji k vys$si rychlosti,
obratnosti a rovnovaze. Mozek sam vytvaii tato spojeni prostfednictvim procesu
nazvan¢ho neurogeneze. Pokazdé, kdyz se Clovék uci nova choreografické spojeni,
vytvoii jeho mozek nova neuronova spojeni. A tato propojeni pomahaji clovéku

pfemyslet a ziskavat nové znalosti, a to nejen v oblasti choreografie.

Tento proces ma také opacny ucinek: ¢im lépe mozek zpracovava informace, tim
rychleji télo reaguje. Cim piesndji nervovy systém funguje, tim lepsi jsou rotace a vyssi
skoky, ¢im rychleji se nové kombinace pohybli uklddaji do paméti, tim rychleji a
rovnovaha a propriocepce’ (hluboké ¢iti). V podstaté je to vnimani svého t&la, jeho

polohy a pohybu v okolnim prostiedi®.

Nervovy systém fidi vSechny pohyby, védomé a nahodné. Kromé toho ftidi
kardiovaskularni a travici systém. Pohyb nastdva, kdyZ naS nervovy systém vysild
signal z a do pfisluSnych casti t€la. To znamend, Ze ¢im U€innéji nervovy systém

funguje, tim 1épe je télo ovladano.

Lidsky nervovy systém je rozdélen do dvou Casti na centralni a periferni systémy.
Centralni nervovy systém tvoii mozek a micha, zatimco periferie zahrnuje nervy, které

spojuji mozek a michu.

Periferni nervovy systém je rozdélen do dvou subsystému: somatického a autonomniho
nervového systému. Somaticky systém je zodpovédny za doruCovani motorickych

(pohybovych) a senzorickych (pocitovych) informaci do centrdlniho nervového

® LUCASSEN, P. et al. Regulation of adult neurogenesis by stress, sleep disruption, exercise and
inflammation: Implications for depression and antidepressant action. European Neuropsychopharmacology.
Elsevier, 2010, 20(1), ss. 1-17. doi: 10.1016/j.euroneuro.2009.08.003.

6 KUCERA, Dalibor. Moderni psychologie. Praha: Grada, s. 66. ISBN 978-80-247-4621-0.
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systtmu a zpét a je také zodpovédny za témét vSechny védomé pohyby svald.

Autonomni nervovy systém je zodpov&dny za traveni a srde¢ni rytmus’.

Hlavnim ,,a¢astnikem* vSech téchto procesi je neuron: elektricky vznétliva burika,
ktera je uzplsobena tak, aby pfijimala, zpracovavala, ukladala, pfenaSela a vypoustéla
informace pomoci elektrickych a chemickych signali. Typicky neuron se sklada z
bunécného téla, dendritli a jednoho axonu. Povrch dendritu pfijima informace a odesila
je do buné€nych jader. Axon je dlouhy valcovy vybézek nervove buiky, podél kterého
nervové impulsy putuji z bunééného téla (soma) do inervovanych organli a dalSich

nervovych bunék.

Koncoveé ¢asti axonu (termindly) se rozvétvuji a pfichazeji do styku s jinymi
nervovymi, svalovymi nebo zlazovymi buikami. Na konci axonu je synopticky konec,
koncova cCast termindlu, kontaktujici cilovou bunku. Synapticky termindl spolu s

postsynaptickou membranou cilové buiiky tvofi synapse.

VzruSeni je prenaSeno prostiednictvim synapsi. Neékteré axony jsou potazeny
myelinovym plastém. Jsou tvofeny specialnimi Schwannovymi buiikami, rotujicimi
okolo axonu, mezi nimiz jsou oblasti, neobsahujici myelinovy plast — Ranvierovy

zarezy.

Sodikové kanaly jsou pfitomné pouze na zafezech, kde se znovu objevuje akcni
potencial. V tomto ptipadé se nervovy impulz §ifi postupné podel myelinizovanych
vlaken, coZz n€kolikrat zvySuje rychlost jeho Sifeni. Pfenosova rychlost signalu pres

axony pokryté myelinem dosahuje 100 metra za sekundu.

Existuji Ctyfi typy neurond:

" MATON, Anthea et al. Human Biology and Health. 3. Vydani. Pearson Prentice Hall, 1997, ss. 132-
144. ISBN 978-0-13-423435-9.
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1. aferentni neurony (senzitivni, smyslove, receptorové nebo centripetalni). Tento
typ neuronli zahrnuje primarni buiiky smyslovych orgéanii a pseudo-unipolarni
buiky, ve kterych maji dendrity volné konce,

2. eferentni neurony (efektoroveé, motorické nebo celulifugalni). Neurony tohoto
typu zahrnuji koncové neurony — ultimatni a ptedposledni neurony -
neultimatni,

3. asociativni neurony (interneurony) — skupina neuronil vytvaii spojeni mezi
aferentnimi a eferentnimi neurony,

4. sekreCni neurony — neurony, které vyluCuji vysoce aktivni latky
(neurohormony). Maji dobfe vyvinuty Golgiho komplex, axon konci

axovasalnimi synapsemi.®

Naprtiklad mozol pii tanci v novych botach zpusobuje, Ze aferentni nervy kolem
mozolu vysilaji mozku senzorické informace o bolesti. Eferentni nervy zase zasilaji

informace z mozku do svalll nohou, aby korigovaly drZeni téla, aby se snizila bolest.

Pravideln¢ tane¢ni cviceni tak mize zlepsit funkce mozku, pamét’ a schopnost mySleni.
A pokud je tanec doprovazen hudbou, hudba stimuluje oblast potéSeni mozku, zatimco

tanec stimuluje motorické oblasti mozku.

3.3 Metodika vyuky tance pro neprofesionaly: pro¢ by se neméli udit

tancit?

Tane¢ni uméni nema hranice. Nékdo chodi do tfidy, aby se opravdu naucil, jak krasné

tancit, ale ve skupinach dospélych je vSak procento téchto studentll extrémné malé.

Kupodivu mé vétSina ucastniki zcela jiné cile: zhubnout, piestat se stydét, citit se

uvolnéné na vetejnosti, naucit se poslouchat a slySet hudbu, budovat svaly, zlepSovat

8 HUBEL, D., STEVENS, C., KANDEL, E. Mozek (Moar). Scientific American. Moskva: Mir, 1979.
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koordinaci nebo dokonce kazdy tyden uskutecnovat hrdinsky ¢in ve jménu svého

zdravi.

Jesté prekvapivesi je, Ze velkd vétSina dospélych studentii nevi o své skutené
motivaci. Nékdo uptimné véfi, Ze se prisel ucit tancit, zatimco jini chodi cvi¢it mnoho

let kvili parté, a to jen proto, aby byli s pratel..

Proto vétime, Ze vyuka tance dospélych neni ve skute¢nosti o tanci. Dospéli se nemusi
ucit tanlit tak, jak by se ucili tanit déti nebo studenti konzervatoii. Dospéli

neprofesiondlové by se méli u¢it mnoho dalSich véci:
1. Rozvoj potieby fyzické aktivity

Dospéli studenti, kteti se praveé zacali ucit choreografii, ¢asto nevydrzi ani pil hodiny
aktivni fyzické zatéze, a to neni prekvapivé. Pracovni zatéz, kterou lidé zazivaji béhem
bézného dne, je Gplné jina neZ béhem vyuky v télocvicng, ato i v pripadé, kdyz si osoba
béhem dne nikdy nesedla k odpoc€inku. Potieba kardio tréninku a silového tréninku by
se méla rozvijet postupné, za prve, pro zlepSeni celkové fyzické kondice, a za druhe,

pro rozvoj tanecnich schopnosti kazdé¢ho ¢lena skupiny
2. Poslouchat a slySet hudbu

Kazdy Cloveék Cas od €asu posloucha hudbu, ale v hodinach choreografie je to uplné
jiny proces. Z pozadi pro stovky kazdodennich Cinnosti se hudba stava dilezitym

prvkem akce, ktery je tieba se naucit zohlednovat.
3. Védomy pohyb

Vétsina pohybi v kaZzdodennim zivoté Clovéka se provadi automaticky. Nikdo
nepfemysli o tom, na kterou nohu se postavit, kam udélat krok; nikdo nepfemysli o
naslednosti pohybtl, kdyZ zapina kavovar; nikdo si nemusi pamatovat, jak se otaci
stranky knihy, aby zjistil, jak skon¢i pfibéh. V tane¢nich kurzech je vSechno jiné: kazdy
pohyb vyZaduje uvédoméni a opakovani, protoze bez ného od zacatku nic nejde.
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4. Trénovat vizualni a télesnou pamét’

V kazdodennim spéchu se clovék nezamétuje na tisice malych véci, které ho obklopuji.
V tane¢nich kurzech musi byt tato dovednost obnovena, protoZe je tieba si pamatovat

tane¢ni pohyby, a to vizualné i fyzicky.
5. Rozvijeni koordinace pohybt

Velmi Casto se zacateCnici ve skupinach dospélych aktivné zlobi, kdyZ si uvédomi, Ze
nejsou schopni na prvni pohled provést ,,naprosto jednoduchy* pohyb. Je to vSechno o
nerozvinuté koordinaci. S kazdou hodinou studia se to zlepSuje a velmi brzy jsou nove

pohyby velmi rychle pochopeny.

6. Dlvérovat uditeli a jasné postupovat podle jeho pokynii

vykonavani pokynl bez jejich hodnoceni: v béZzném Zivoté se sami rozhoduji a
odpovidaji za své €iny. Ve tfidé musi hrat zcela jinou roli, roli studenta, jehoZ Cinnost

fidi a koordinuje ucitel.

Témto a mnoha dalS$im oblastem je ve tfid€ u dospélych skupin vénovdno mnoho €asu
a usili. A v procesu porozuméni vSem témto neuvétitelné dilezitym disciplinam piijde
také tane¢ni schopnost, protoZze kazdy to dokdze opravdu dobfe — musi jen sam véfit v
sebe samého, rozvijet svalovou silu a vytrvalost a také vytvofit silné spojeni mezi

mozkem a télem.
3.4. Vztah ,,Student — ucitel*

Rada bych se podrobnéji zabyvala budovanim vztahu mezi studentem a ucitelem,
protoze takove spojeni je jednou ze zdkladnich podminek pro uspésnou vyuku. A kdyz
fikame uspéSnou, nemyslime tim zvladnuti taneCnich pohybli samo o sobég, ale 1

zvladnuti dovednosti tvrdé prace, postupného pohybu vpred vlastnim tempem.
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Pro moderniho dospélého je obtizné naladit se na vinu efektivnich vztaht s ucitelem.
Clovek je neustéle ve spéchu; je plny vnéjsich myslenek o kazdodennich zaleZitostech
a problémech; je zvykly sam rozhodovat o tom, co, jak a kdy bude dé€lat; neni ptipraven
delegovat odpovédnost a poslouchat vili jiného ¢lovéka, jinymi slovy, vSichni se

budou muset znovu naucit, jak hrat roli studenta.

Na druhé strané to neni to snadné ani pro ucitele: pokud jsou pii praci s profesionalnimi
tanecniky — bez ohledu na jejich vék — priority stanoveny jiZ davno a nikdo nemusi nic
dokazovat, v dospélych neprofesiondlnich skupindch jsou pfistupy k vysvétlovani

materidlu a cesta k prvnim vysledkiim nové a neobvykle.

Je vsak dulezité piekonat vSechny obtiZe, jak na strané ucitele, tak na strané studenta,
a to co nejrychleji, protoze bez stabilniho vztahu ,,uditel-student* nelze hovoftit o

ucinném vyvoji a pokroku.
Vykonna interakce mezi studentem a ucitelem je charakterizovana nasledujicimi rysy:
1. Student divétuje uciteli

Divéra v ulitele by méla byt zminéna hned na zacatku, protoZe choreografie je
potencialné traumatické Cinnost. I nejjednodussi cvik miize byt Skodlivy, pokud bude
proveden nespravné, to znamena, aniZ by byly vzaty v ivahu pokyny ucitele. Student,
ktery davétuje uciteli, se neboji dokoncit tkoly, postupné rozvijet fyzickou silu a

koordinaci.
2. Ucitel véri ve studenta

Druhou strankou divéry studentlt v ucitele je divéra ucitele ve studenta. Nejen
uspésnost vyuky obecné, ale také bezpecnost studenta do zna¢né miry zavisi na tom,
jak peclivé posloucha instrukce ucitele a jak peclivé koordinuje svou ¢innost s pokyny

ucitele.

3. Student si uvédomuje a bere v tivahu rozdil v odborné urovni mezi nim a ucitelem
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Pokud je studentem dité, neni tak téZke vytvoftit vzorec ,,student-ucitel, protoze rozdil
ve véku pomaha spravné stanovit priority. Pokud jde o dospélého studenta a ucitele,
pravidla chovani ,,student-ucitel* a vzit v avahu rozdil v profesni irovni mezi sebou a
ucitelem. Pokud vSak tento model roli uspésné zvladne a podporuje obé strany, vyuka

je maximalné¢ efektivni.
4. Ucitel si uvédomuje a zohlediiuje troven piipravy studenta

Student se citi bezpecné, kdyzZ si je jisty, zZe ucitel si uvédomuje a bere v tivahu jeho
uroven pripravy. Jinymi slovy, student se neboji, Ze dalsi Ukol ucitele bude
nerealizovatelny, Ze naptiklad bude pozadan, aby udélal salto ve vzduchu nebo chodil
nckolik metrl po rukou. V ptipadé, Ze ucitel buduje vyuku v souladu s Grovni ptipravy
skupiny, jsou studenti pfipraveni dokoncit v§echny Ukoly a zavCas véfi v tspéch, coz

v mnoha ohledech tento Gspéch predurcuje.’

3.5. Proc je skupina dilezita?

Drtiva vétSina déti bude davat prednost skupinovym hodinam pred individualnimi,
protoZe jsou inspirovany spolecnosti svych vrstevnik{i, moZnosti soutézit a okamzité
prokazat své ispéchy. Proc¢ se jim tato volba 1ibi? ProtoZe d¢ti jsou Castéji sebevédomé
a nevénuji pozornost nazorim druhych a pokud ano, negativni hodnoceni jen

podnécuje jejich touhu dokazat opak.

Naproti tomu dospéli studenti Casto preferuji spiSe individudlni vyuku pied
skupinovou. A nejde jen o introverzi nebo extraverzi: individudlni lekce jim umoziuji
skryt sva ,,selhani“ pred cizimi lidmi. Dospéli jsou zvykli byt na trovni 24 hodin denné,

takze jakékoli netispésné pokusy o provedeni jednoho nebo druhého cviceni, a takove

® BARYSHNIKOVA, Tatiana. Abeceda choreografie (A36yka xopeorpacum). Moskva: Airis-Press Rolf, 2001.
272 s. ISBN 5-7836-0157-8.
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pokusy se nevyhnuteln¢ stdvaji naprosto kazdému v procesu uceni Cehokoli, je
okamZzité demoralizuji pted cizimi lidmi.

Dospéli studenti véti, Ze chyby a omyly ve vyuce tance jsou Spatné. Je pro né obtizné
vyrovnat se s tim, Ze noveé prvky pro n€ nejsou zvladany hned pii prvnim pokusu, 1

kdyZ nejsou zvladany nikym z celé skupiny. Neustald sebekritika a sebehodnoceni
vytvafi pii1 skupinovych aktivitach v dospélych studentech pocit nepohodli.

Ptesto jsem pifesvédCena, ze skupinova vyuka je nejlepsi pro vétSinu dospélych, kteti
zainaji tancit, a to témét pro kazdého, az na par vyjimek. A to ne proto, Ze pro
uspésnou praci je zapottebi ur¢it€ho nepohodli, ale to v§ak mizZe byt jeden z diivodil
pro spole¢nou vyuku. Ale predevsim jde o to, Ze pfekonavani obtiZi pted cizimi lidmi
stimuluje vnitini rozvoj osobnosti a urCuje priority. Jinymi slovy, toto je dalsi

dovednost, kterd miize pozitivné ovlivnit cely budouci Zivot studenta.'®

Nesmime také zapominat na konkurenci, kterd nevyhnutelné vznika pti skupinovych
hodinach. Na zaklad¢ naSich zkuSenosti je konkurence potifebna pro drtivou vétSinu
lidi a casto ji dokonce potifebuji 1 ti, ktefi popiraji nutnost vnitiniho rozvoje.

Konkurence nuti celou skupinu k aktivnéjSimu postupu vpied a neustile se ménici

vvvvvv

Dalsi nepochybnou vyhodou skupinovych hodin je schopnost kazdého studenta byt
podnécovan nejen ucitelem, ale 1 zbytkem skupiny. Fyzicka aktivita je vyCerpavajici a

nékdy uz jen postoj vSech studentll mize zvySit moralku skupiny.

Jako posledni, ale daleko ne méné dulezitou vyhodu skupinovych cviceni, bychom
chtéli uvést moznost navazovani novych socidlnich kontaktl. Pro moderniho
dospéleho ¢loveka neni snadné najit noveé pratele nebo alespont nové zndmé, zejména

pokud nem4 déti. Ttidy v tanecni skupiné vam umozni setkat se s velkym poctem lidi,

' BEREZINA, Valentina. Dopliikové vzdélavani déti Ruska. ([lononHuTensHoe obpa3oBaHue geTeii
Poccum). Moskva: Dialog kultur, 2007. 511 s. ISBN 978-5-902690-03-0.
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ziskat uziteCné kontakty a, v idedlnim ptipad¢, nové ptatele a znamé. Lidé, kteti se

setkali v tane¢nich kurzech, jsou velmi Casto pfateli po zbytek sveého Zivota.

3.6. Hry pro dospélé

Skupinovéa cviceni predpokladaji, Ze ucastnici spolu tzce spolupracuji. Pro vytvoreni
silného diivéryhodného vztahu mezi ¢leny skupiny nestaci pfedstavit se navzajem nebo
vyzvat je, aby se spojili do parl a udé¢lali sklapovacky tak, aby jeden student drzel nohy
druhého. Je malo pravdépodobné, Ze poté budou chtit pokracovat v komunikaci mimo

tiidu.
Je znamo, Ze 1id¢ se k sob¢ navzajem pftibliZi a 1épe pochopi, kdyz:

- spolecné vyftesili jakykoli problém spoleéné vynaloZzenym usilim,
- nécemu se spolu sméji

- spolecné si hraji

Posledni bod, spole¢na hra, funguje skvéle pro déti. Pokud dvé nezndmé déti hraji hru,
ktera jim obéma pfinese potéSeni, okamzité prestanou byt viici sob¢ cizi a stanou se

kamarady.

Ve skutecnosti tento zplisob prekonani bariér funguje take pro dospélé, jde jen o to, Ze

dospéli si, bohuZzel, hraji jen ziidka.

Na zakladé zkuSenosti, které¢ jsem ziskala pfi studiu na katedie autorské tvorby a
pedagogiky, jsem se rozhodla pouzit néktera cvieni z rliznych obort, abych svym
dospélym studentiim poskytla vSechny tfi mozZnosti, aby se spojili v pevnou skupinu,

tj. teSeni problémi, radost (smich), hra.

Je zajimavé, Ze na samém zacatku experimentu byli ¢lenové skupiny ostte proti hrani

her béhem vyuky tance, protoZe to povaZzovali za hloupou aktivitu, kterd nema nic
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spolecného s hlavnim ti¢elem naSich setkani v hale. Ale postupem Casu se vSechna tato
cviceni stala zvykem, hry nezafazuji kazdou vyukovou hodinu, ale vSechny nové

aktivity v podobé hry jsou nyni ¢leny skupiny piijimany s potéSenim a ochotou se ucit.

podminky: kdyZ vedouci hry tleskne jednou, hraci si musi dfepnout a kdyZz vedouci
tleskne dvakrat musi skocit. Tuto hru jsem ptizplisobila nasim specifikiim a nahradila

diepy a skoky tane¢nimi pozicemi.

Dalsi u¢innou hrou pro trénink pozornosti byla hra, kterou jsem si vzala z workshopu
performerky a choreografky Tiny Afiyan Breiové. Podminky hry: Gc€astnici stoji v
kruhu a pocitaji, naptiklad do tfi. Kazdy, kdo pokazi rytmus nebo zaméni posloupnost
¢isel by se mél uklonit. Uklon miize byt jakykoli, to pfidava hie improvizaci. Pravidla
se postupné komplikuji, misto verbalniho pocitani se objevuji tanecni pohyby, které je

tteba vypracovat a ukoly s doprovodem hudby.

Vynikajicim cvi€enim improvizace bylo hrani s papirem velikosti A4 z kurzu MgA.
Petry Oswaldové, Ph.D. Obvykle, kdyz se zacateCnikovi tekne: ,,Tanci!®, odmita,
protoZe je presvédcen, Ze nebude uspésny. A kol nosit kus papiru A4 nejprve na vnéjsi
stran¢ a poté na vnitini strané dlan€ se zpravidla nezdd désivy, to neni pfece tanec!
Stejny kol se pak opakuje, ale musi byt proveden bez skute¢ného listu papiru, jen si
predstavte, Ze papir je stale na dlani. Studenti se zam¢fuji na papir a nevS§imnou si, jak
zacinaji tancit na hudbu doprovazejici cvieni. A to je skvély zplisob, jak presveédcit

novacky, ze se pohybuji skvéle a Ze to neni viibec strasné.

Dalsi improvizacni hrou bylo cviceni z kurzu Mgr. Jifi Lossla. Podminky jsou
jednoduché: ucastnici s musi sami sebe predstavit jako brouky. Béhem hry se ucastnici
soustiedi na to, jak v této roli vypadaji, jak se pohybuji. Ve snaze ohodnotit sebe v
nové podobé studenti 1épe pochopi, jak funguje jejich skutecné télo a jak se pohybuje.
To také zvedne naladu a pfiméje ucastniky, aby se spolu smali pii zabavnych

pohybech. Dal§im bonusem tohoto cvi€eni je, Ze studenti chapou, jak se ,,napad* lisi
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od ,reality*: mizete piijit se skvélym zpisobem pohybu a pak stravit vice nez jednu

minutu pokusem jej realizovat.

Standardni cvieni parové improvizace, ¢asto pouzivané v tanecnich kurzech, jsem
doplnila dvéma hernimi fe$enimi. Ukol je jednoduchy: kazdy u¢astnik paru musi pijit
se tfemi tane¢nimi pozicemi ve ttech riznych rovinach, spojit je navzajem s pohyby a
poté koordinovat své pohyby s pohyby partnera. Prvni dopln€k k tomuto tkolu je z
kurzu Petry Oswaldové, kromé rovin dostavaji u€astnici 1 dals$i podminky (naptiklad
kde se tento pohyb odehrava, ve kterém mésté, v jaké mistnosti, za jakych
povétrnostnich podminek). Druhy dopln€k je z kurzu Mgr. Ivany Vostarkove, kdy jsou
nékteré pohyby doplnény zvuky hlasu. Pfidani hlasu ma dvé vyhody: zaprvé tu, ze se
clovék nauci nasmérovat hlas na konkrétni cil, déla vyrazné;si a napliujici pohyby, a

za druhé, hlas se mlzZe stat dalSim signalem pro tane¢niho partnera.

Samoziejmé to neni Uplny seznam cviceni, které jsem se naucila na katedie a které nyni
pouzivam v plivodni nebo upravené formé pii své praci s dospélymi i détmi. Ale vySe
uvedené hry se staly jakymsi zakladem, na kterém UspéSn€ procvicujeme mnoho

dovednosti, které potfebujeme.

3.7. Komplikace a bezpe¢nostni pokyny

Jakykoli vzdélavaci proces vyzaduje dodrZovani bezpecnostnich pokynid — vcetné
procesu vyuky tance a prace s dospélymi studenty. Je to diilezité zejména, pokud jde o

cviceni neprofesionalil.

Osoba, ktera teprve zacina praktikovat choreografii, mize byt nekone¢né vzdalena od
skute¢ného pochopeni toho, jak dilezité je dodrzovat bezpecnostni opatteni a vénovat

pozornost kazdému z nésledujicich bodi:

1. Obleceni
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Tanecni cviceni v profesiondlnich skupinach vyzaduje ptisné pozadavky na oblékani
pro kazdy ze zvlasStnich predméti, tj. klasicky, lidovy nebo pop tanec. V ptipadé
neprofesionalnich skupin nemusi byt pozadavky na formu obleceni tak ptisné, existuji
ale také pfisna omezeni, odévy pro cviceni by nemély branit pohybu, nemély by mit

prvky, které vadi nebo rusi.
2. Udes

V ptipadé¢ cviceni dospélych v neprofesionalnich skupinach se svazek vlash
nevyzaduje, ale i€es by mél byt pro cviceni pohodlny a nemél by piekazet pohybim.

Je zakazano provad¢ct tane¢ni prvky s volnymi vlasy.
3. Rozcviceni (zahtati)

Zahtivani vSech svall pred tréninkem je povinne, protoZe bez zahtati se riziko zranéni

pii jakémkoli tanenim pohybu desetkrat zvysuje.
4. Sladénost ¢innosti

Vsechny nové prvky by mély byt provadény pouze po dohodé€ s ucitelem, zejména

pokud jde o ttidy v neprofesionalni dospélé skupiné.
5. Ticho béhem vyuky

Konverzace béhem vyuky nejen piekazi uciteli u¢inné vést hodinu, ale mize takeé
zpusobit zranéni. Mluvici studenti nemusi pted plnénim nového prvku slySet diillezitou

¢ast vyuky a pak pokyn vyplnit Spatné.
6. Nemoci a zranéni

Ucitel by si m¢l byt informovan o tom, zda se n€ktery ze studenti citi Spatn¢ nebo se
zranil mimo vyuku. Pokud tyto informace ucitel nema, mlze ucitel nevédomé zaradit
cviceni, kter¢ je ptili§ obtizné nebo nebezpecné, coz mlize mit za nasledek zranéni nebo

zhor$eni stavu.
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7. Konzumace jidla pfed vyukou

Nedoporuc€uje se konzumovat vydatné jidlo méné neZ dvé hodiny pied zahdjenim
vyuky. To ma za nasledek naruSeni fungovani traviciho systému, Spatné pocity a

zranéni.

Aby se vyhnul komplikacim béhem vyuky tance, mél by ucitel nejen poskytnout
studentim ptfesné pokyny, jak provést konkrétni cviceni, ale také, pokud je to nutne,
podrobné vysvétlit, co, jak a pro¢ bude tfeba nyni udélat. Pochopeni anatomie
nckterych cviceni pomize studentlim presnéji sledovat pokyny a provadét kazdy prvek

piesnéji.

3.8. Estetika tanec¢nich cvié¢eni

KdyZ nékdo mluvi o cviCeni v tane¢ni hale, mnozi si piedstavi velky sal se zrcadly,
baletnimi ty¢emi a dévcaty ve Spickach a baletnich ,,tutu® suknich. Samoziejmé ve
vyuce dospélych zpravidla takové vybaveni neni, ¢astéji jsou to oby€ejné télocvicny a

volny styl obleceni.

Ptiklanim se vSak k tomu, Ze pozadavky na oblékani jsou dilezité nejen z hlediska

bezpecnosti tanecnich kurzi, ale také z hlediska tanec¢ni estetiky.

Jednotné a estetické tanecni oblecCeni uttidi mySlenky, naladi mysl na plodnou praci
téla a mozku, pomaha soustfedit se na vyuku a zbavit se vSech vedlejSich pociti.
Vhodny je baletni trikot a leginy, piSkoty nebo ¢erné ponozky (obuv musi odpovidat
tématu hodiny). Naopak tésné obleCeni svazujici pohyb, které studentiim ptipada
krasné, ale ptekazi v pohybu, vhodné neni. Také obuv nesmi byt té€sna, ptilis tepla nebo

tvrda.
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Odpovidajici hudebni doprovod pak ma stejny ucel, vhodnd hudba pro zahtati,
zahgjeni, stfedni Cast a konec hodiny, hudba pro pomal¢ a energické cviceni hraje

dilezitou roli v atmosféfe hodiny.

Struktura hodiny je stejné dillezita: pokud se vyuka provadi podle stejného scénaie —
napiiklad za¢ind a konc¢i tklonem, vSichni Ucastnici se pak jako by citi byt soucasti

néjaké tajemné Cinnosti.

Zachovani tradic klasického tance také usiluje o udrZeni estetiky tanecni praxe.
Pozdrav ucitele, uklon, tthledné rozestavéni, do kterého se studenti postavi, prace ve
spravnych diagonalach, to vSe pomaha naladit produktivni praci a vytvoftit jedinecny

tane¢ni pocit a naladu.

Tanecni nalada je velmi dalezitd. Pokud se jen jeden ze studentll nepfepne ze svych
kazdodennich ¢innosti na tane¢ni kurzy, nebude schopen nejen efektivné pracovat na
hoding, ale také ohrozi sebe a ostatni ucastniky, protoZe nedostatek sousttedéni hrozi

zranénim.

Dalsi vyhodou vytvofeni spravné tanec¢ni estetiky ve tfidé€ je inspirace prostorem, ktera
dava kazdému studentovi spravnou naladu. Neni Zddnym tajemstvim, Ze tanec je t€zka
fyzicka aktivita a n€kdy je velmi obtizné pokracovat v provadéni cviceni. V bézné
télocvicné muZete vSeho nechat a piestat se snazit dosahnout cile. Ale v tane¢nim séle
se diky specialni nalad€ piekonavaji obtiZe snadnéji a s Usm&vem na tvafi. A navic
zvyk se usmivat 1 béhem nepiijemnych pociti poméhd vyrovnat se s jakoukoli

nepiedvidatelnou situaci v kazdodennim Zivoté 1 po skon¢eni hodiny.
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4. Vysledky prace s télem na prikladu vyuky tance na amatérské urovni

4.1. Mozek a télo: spojeni se zlepSuje

V 80. letech minulého stoleti riizné skupiny védcu z celého svéta dospély ke stejnému
zavéru soucasné. Na zdkladé studii mechanismu zrozeni usmévu na lidské tvari byli
schopni prokézat, Ze proces miZe nastat v obou smérech: nejen velmi dobré nalada
vyvolava usmév Cloveéka, ale 1 usmév, ktery se imysIné vytvafi 1 ve Spatné nalade,

informuje mozek, Ze nyni by mél zazit pozitivni emoce.

K podobnym zavérim jsme dospéli 1 pozorovanim vyvoje skupiny dospélych

neprofesionali behem tii let pravidelnych tane¢nich kurzi.

Vycvik takovych studentd nemohl zacit intenzivni duSevni a fyzickou namahou,
jelikoZ spojeni mezi mozkem a télem neni jeSté naladéno. Tato namaha tedy muze
zpusobit pouze fyzické a psychické trauma. Bylo rozhodnuto zacit s nejzédkladnéjSimi

ukoly rozvoje zékladnich dovednosti v tanecnim séle.

Na samém zacatku naSich kurzi bylo ziejmé, ze vétSina tanecnich prvki a béznych
sportovnich cvi€eni, ktera byla pro studenty nova, byla skupinou vnimana jako néco
,prili§ obtizného®, ,néco, co nelze udélat, bez ohledu na to, jak moc se snazis.” Po
prvnich neuspéSnych pokusech se v mnohych tato mySlenka zakotenila a brénili se

dalSimu pokroku.

Nasi prvni prioritou v této fazi bylo zvyknout si ptekonat strach z nového a jen se
snazit, dokud se nepodaii prvek provést. Clenové skupiny tak postupné uéili svij

mozek a télo, aby nepanikafili, ale aby navazali novéa spojeni, aby dosahli svého cile.

Fenomén ,,obracen¢ho usmévu®, ktery jsme zminili na samém zacatku této Casti,
fungoval také v naSich hodindch. Vytrénované télo poméahd mozku rychleji

rozhodovat; aktivni mozek, zaméfeny na tento okamzik, ma lepsi kontrolu nad télem.
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Na obrazku 1 je vidét, jak ¢lenové skupiny hodnoti sviij pokrok po 3 letech tance. Mezi

dalsi spéchy nejcastéji uvedli:

- rozvinutou koordinaci pohybt,
- schopnost zapamatovat si nové prvky,

- vyvoj vlastnich ,,pohybovych stereotypi‘.

Obr. 1: V ¢em se projevuje pokrok po 3 letech tane¢nich cviceni

zdroj: vlastni vyzkum

Diky nov¢ ziskanému spojeni mezi mozkem a télem zacali studenti 1épe koordinovat
své pohyby a snadno opakovali tanecni sestavy po uciteli. Strach z uceni novych

tane¢nich prvkl zmizel nebo se zna¢né zmensil.
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4.2. Kazdodenni Zivot

Pravidelna tanecni cvi€eni se nemohla nepromitnout do kazdodenniho Zivota. Uspéchy

student se velmi brzy projevily nejen v tanecnim sale. Postupem casu si kazdy z nich

zacal v§imat pozitivnich zmén, které se netykaji cviceni.

To neni piekvapivé:

rozvinutd koordinace pohybli umoziuje snizZit riziko zranéni, trénované télo
prosté nemuze ,,nepodatenc* spadnout, vyvrtnout si nohu na rovném misté nebo
narazit na roh stolu,

rozvinutd vytrvalost usnadiiuje zvladnuti kazdodennich zatiZeni, kterych ma
vétsina studentd hodné, mnoho z nich jsou rodi€e s né€kolika détmi,

potifeba pohybu nuti studenty sledovat Groven fyzické aktivity po cely den a
upravovat ji tak, aby zustali v dobré kondici,

sebehodnoceni je hlavnim klicem k pfitazlivosti jakékoli osoby,

prace ve skupiné rozviji zvyk diivétovat druhym a citit se svobodné i pfed cizimi
lidmi. Strach z ,,hloupého pohledu®, ,,z1¢ho jednéani®, ,,pfitahovani pozornosti k
sobé‘“ mizi nebo se vyznamné sniZzuje. V kazdodennim Zivoté se to projevuje ve

vnitini svobod¢ a uvolnénosti, ktera u moderniho dospélého laika ¢asto chybi.

Na obr. 2 je vidét, jak sami studenti hodnoti zlepSeni svych parametrt po 3 letech tance.

Vétsina ¢lentl skupiny zaznamenava vyznamny pokrok v nasledujicich oblastech:
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sebevédomi, sebejistota,
soustfedéni pozornosti, koncentrace
pocit vlastniho téla,

flexibilita, ohebnost.



Obr. 2: ZlepSeni parametri po 3 letech tane¢nich cviceni

Aktivita —
Koordinace —/—
Sebevédomi —
Soustiedeni —

Pocit vlastniho téla —

Flexibilita | —

| [ [ | [ |
0 20 40 60 80 100

4.3. Tance a pokrok na amatérské urovni

Neni divu, Ze Clovek, ktery se zacina ucit choreografii v dospélém véku a na amatérske
urovni, ma velmi vysokd ocekavani a chce vidét, pokud mozno, okamzity a zfejmy

pokrok v tane¢nim mistrovstvi.

A také neni divu, Ze se takovy Clovek hluboce myli, kdyZ ocekava pokrok praveé v

tanecni sfére.

Bohuzel Spatné stanoveni cili Casto vede ke katastrofalnim nasledkiim. Napftiklad, po
nékolika mésicich vyuky, mohou nékteti studenti prestat cvicit, protoze Zadny z nich

jesté netanci na rovni Maji Pliseckeé.

Je bezpodmine¢né nutné usilovat o pokrok, protoze bez pocitu pohybu vpred je velmi

obtizné zvladat jak téZkou fyzickou zatéz, tak 1 obtiZe pii zvladnuti novych prvki.

Proto jsme si stanovili za kol vytvorit pifiméfenou motivaci pro ¢leny dospélé skupiny,

coz jim pomuZe posunout se vpred a uzit si vyvoj v riznych oblastech své ¢innosti.

Soustiedili jsme se tedy nejen na vyvoj v oblasti tance (coz je samoziejmée u béZnych

ttid nevyhnuteln¢), ale i na osobni vyvoj kazdého ze studenti.
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Napitiklad mnoho ¢leni skupiny zazilo negativni emoce ve vztahu ke svému télu pred

tim, nez zacali tancovat (obr. 3). Poznamenali, ze jejich télo je:

- nepruzne,

- tlusté,

- omezujici,

- se zahyby,

- nemilované,

- shrbené.

Obr. 3: Postoj ke svému télu pired zacatkem taneénich cviceni

Zdroj: vlastni vyzkum

45



Po 3 letech pravidelneho cviceni se vétSina studentii naucila spolupracovat se svymi
tély rizné, a proto k nim ma zcela odliSny postoj. A nejde jen o to, Ze diky fyzicke
aktivité¢ mnozi ¢lenové skupiny zhubli, stali se leh¢i, pruznéjsi a odolng;si, 1 kdyZ to
samoziejm¢ také ovliviiuje vnimani jejich téla. V mnoha ohledech to vSak byla mala
vitézstvi v taneCnim séle, ktera ptiméla ¢leny skupiny zménit sviij postoj k télu, zacit

je diky témto uspéchiim respektovat a zachazet s nim s laskou.
Nyni studenti popisuji sviyy vztah k té€lu jinak (viz obr. 4):

- zpevneéne,

- krasné,

- zdravé,

- flexibilni,

- dobré drzeni téla,

- umoziuje tancit.

Obr. 4: Postoj ke svému télu po 3 letech tanecnich cviceni

Dobré drzeni téla Flexibilni

UmozZnuje tanéit

Nemdm ho réd(a)

Zahyby na bichu Mém ho réd(a)

Tlusté Omezuje mé

Zpevnéné

Zdravé

Krdsné

Zdroj: vlastni vyzkum
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Pokrok na amatérské urovni je tedy velmi odliSny od pokroku profesionalnich
tane¢nikll. Schopnost tancit jsme nedefinovali jako hlavni cil — tato dovednost se objevi

(jiz se objevila!) bez dalsiho uGsili, jednoduse kviili pravidelnym cvicenim.

Hlavnim tkolem skupiny bylo vyvinout dalsi souvisejici dovednosti a navyky, které
pomahaji ziskat sebevédomi, budovat divéryhodné vztahy s vaSim télem, citit se

silng;$i, zdravési a Stastngsi.

4.4. Jak poznat dokonceni procesu?

Kazdy proces ma pocatecni a koncovy bod. Prace nad vystoupenim kon¢i piipravenym
taneCnim pfedstavenim, proces hubnuti pak dosaZenim stanoveného cile, vyjadieného
v néjakém poctu kilogramil, vyuka ciziho jazyka — dosazenim turovné rodilého

mluvciho.

S timto pohledem na proces pfichazi do nasi skupiny temét kazdy novy student.
Moderni Clovék potiebuje sytém odpoctu, jsou zapotiebi konkrétni cile, kterych musi
byt dosaZzeno za cenu neuvétitelného Usili, potfebujete presny akéni plan, ktery vede

osobu z bodu A do bodu B.

V nasich hodinach se snazime naucit se tomu, ze osobni cile kazdého z ucastnikl se
mohou liSit: nékdo chce piestat srazet predméty, kdyz se pohybuje po byté, nékdo uz

dlouho chtél udé€lat rozstép, nékdo se chce zbavit trémy.

VSichni tito lidé, se svymi osobnimi cili, jsou spojeni jednim spole€nym ukolem
nezastavit se... | pfes obecny nazor, Ze kazdy proces musi mit pocatek a konec, tento
proces nebude nikdy dokoncen. Nelze totiz fici, ze jste jiz tak flexibilni, jak je to
mozné¢, vyvinuli jste maximalni moZnou koordinaci a co nejrychleji jste se ucili nove

prvky.
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Pravé tento piistup pomaha dospélym ¢lenlim neprofesiondlni tane¢ni skupiny znovu

a znovu najit dalsi motivaci a pokracovat v pohybu vpred.
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5. Z.avér

V této diplomové praci byly prozkoumany rizné mechanismy dopadu amatérskych

tane¢nich cviceni na spojeni mozku s télem.

Zjistili jsme, Ze kontakt mezi vnitfnimi a vnéjSimi procesy je zaloZen na vyvoji novych
nervovych spojeni, a to ponofenim se do procesu, které¢ jsou pro ¢lovéka nove, a
vicenasobnym opakovanim riznych prvkl, a to od elementarnich aZz po docela

komplexni.

Dozvédéli jsme se, Ze moderni ¢lovEk €asto neni ptipraven k dialogu se svym télem a
vnima ho jako néco oddélen¢ho od jeho osobnosti. Zjistili jsme, Ze pravé diky této
zvlastnosti jsou vytvorena dvé nejdilezitéj$i moderni hnuti — kult t€la a body pozitive.
Zjistili jsme, Ze, jak prvni, tak druhé hnuti negativné ovliviuji fyzicky a duSevni stav

Clovéka a nici spojeni mezi vnitinim a vnéjSim.

Tanec jsme povazovali za jeden ze zpusobll jednoduché a intenzivni komunikace s
vlastnim télem. Probrali jsme pftileZitosti, které choreografie dava nejen profesionalim,
ale také amatériim, zjistili jsme rozdily mezi technikou vyuky tance pii praci se
zaCateCniky a profesionaly, zaznamenali jsme vysledky pravidelného cviceni. KdyZz
mluvime o vysledcich, mdme na mysli nejen fyzické uspéchy, ale také hmatatelné

zmény v kazdodennim Zivoté.

Prozkoumali jsme né€kolik zplsobll interakce mezi ulitelem a dospélymi studenty,
zjistili jsme, pro€ je skupinové cvi¢eni vhodnéj$i nez individudlni cviceni, vypracovali

jsme bezpecnostni pozadavky na Skoleni s neprofesionaly.

Podrobn¢ jsme prozkoumali vysledky priazkumu ucastnikii dospélé skupiny

neprofesionalil, ktefi pravidelné tanci 3 roky.
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Prizkum ucastnikll skupiny ukazal, Ze v pribéhu 3 let se jejich vztah k t€lu zménil:
pokud pted zacatkem tane€nich lekci vnimala pfevazna vétSina studentl sva téla spiSe

negativné, nyni k popisu svych t&l pouZzivaji vétSinou pozitivni adjektiva.

Priizkum ucastnikli jasné ukézal, jak tanec v dospélém véku mize ovlivnit vSechny
ostatni oblasti Zivota. Po tfech letech vyuky si studenti vSimnou vyznamného zlepSeni
koordinace pohybii, zvySeni vytrvalosti, rozvoje pruZnosti, zmizel strach a panika pted

nécim novym.

Samotny piistup k lekcim se mezi Cleny skupiny také vyznamné zmeénil (viz obr. 5,
ptiloha 1): namisto pfedvidani tvrdé prace a ukold, ,které nelze udé€lat™ ¢ekaji na
,,setkani se sebou®, skvélou ndladu, ptilezitost ucit se néco noveého a dat svemu mozku

diavod k vytvoreni dalSiho fetézce neurdlnich spojeni.

Nas vyzkum tak jasné ukazuje pozitivni dopad tance na spojeni Cloveéka s jeho télem.
Ucastnici skupiny respondentli se stali aktivn&j$i, zdravéjsi, pozitivngjsi a
vyrovnanéjsi. VSechny tyto faktory nakonec ur€uji celkovou Uroven spokojenosti se

svym vlastnim Zivotem a miru psychické pohody kazdého clovéka.
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6.  Piilohy

Priloha 1

r e ’, v

Ocekavani mozkove prace
Cesta "k sobe” Z aJ e m :::::ota

Teseni se na radost

= Skvéla nalada
Teseni se na neco noveho

Ocekavani pohodli
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Obr. 6: Pirani improvizovat

Na zacatku tanecnich cvicenfi

Po dvou letech cviceni

Obr. 6: Nové cile

&

® Uiitsitanec ) Fizickd aktivita
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Priloha 2

Dotaznik pro provedeni anonymniho prizkumu mezi uéastniky dospélé skupiny
1. Jaka je vaSe prace? Mate sedavy nebo aktivni styl Zivota?

2. Byl (a) jste fyzicky aktivni, nezZ jste zacal(a) tancit? Pokud ano, jak?

3. Vas vék

4. Proc€ jsi zacal(a) tancit?

5. Jste blizko k svému cili? Zkuste odhadnout miru dosaZeni svého cile v procentech.
6. Zménili se vasSe cile, kdyZ jste zacal(a) ucit se tancit?

7. Mate rad(a) své télo? Pokud ano, pro¢? Pokud ne, pro¢?

8. Jsou néjakeé Casti vaseho téla, které¢ se vam nelibi? Pokud ano, které? Pro¢ se vim

nelibi? Zacali jste je vice tolerovat po zahajeni tance?

9. Stal(a) jste se aktivnéjsi diky tanci? (Napftiklad, jste Cilejsi rano, jste pfipraven(a) na

dalsi fyzickou aktivitu, preferujete aktivni odpocinek misto pasivniho atd.)
10. Ziskal(a) jste sebevédomi? Jak se to projevuje?

11. Méte pocit, Ze se vaSe koordinace zlepsila? Jak se to projevuje? (Naptiklad padate
a narazite méné, méné narazite na rohy, snaze se ucite noveé, vénujete se neobvyklym

¢innostem)

12. Mate pocit, Ze se vase schopnost soustfedit se na néco zlepsila? Jak se to projevuje?
(naptiklad muizZete poslouchat pfednasku déle, soustiedit se na jednu mySlenku déle,
delsi dobu pozorné poslouchat partnera, delsi dobu efektivné vnimat jakékoli nove

informace atd.)
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13. Citite své télo 1épe? Jak se to projevuje? (naptiklad miizete snadno urcit polohu
pazi a nohou, aniz byste se na n¢ divali; pfesné vite, kde se organ, sval, kloub vyskytuje,

mate ten €1 jiny pocit; navigace v prostoru uvniti 1 vné vaseho téla)

14. Stal(a) jste se flexibiln¢jsi? Jak se to projevuje? (naptiklad, diive, neZ jste se

nemohl(a) dotknout prsty podlahy, ale nyni mizete poloZit dlan¢; udélate ,,most* atd.)

15. Jak hodnotite svillj pokrok v tanci? (naptiklad jak hodnotite svou schopnost
pfedvadét tane¢ni prvky, nebo jak hodnotite celkovou vytrvalost, nebo jak hodnotite

schopnost vydrzet v roz§tépu, nebo jak hodnotite naladu, jakou mate po tréninku atd.)

16. Mate se rad(a) vice poté, kdy jste zacal(a) tancit? Jak se to projevuje? (napiiklad
zacali jste se starat o své télo, nebo se vam vice libi vas odraz v zrcadle, nebo citite

obdiv svych blizkych atd.)

17. Jak tanec ovlivnil vas charakter? (tento parametr je obtizné osobné posoudit, proto

vas zadame, abyste polozil(a) tuto otazku svym blizkym)

18. Zacal(a) jste se kviili tanci pohybovat jinak? Jak se to projevuje? (naptiklad jste
pomalejSi a jemnéjsi; nebo naopak rychlejsi a vyrazngjsi, citite se sebevédoméjsi na

podpatcich atd.)

19. Jak vysoka byla Groven stresu ve vaSem zZivoté, nez jste zacal(a) tancit? Zmeénilo se

to ted’? Jakym zplisobem?

20. S jakymi pocity a jakymi ocekavanimi chodite na tanecni kurzy? (naptiklad s
pocitem ocekavani, vzruSeni, Unavy, neochoty, radosti atd., s ofekavanim obtiZi,

zajimavych tkold, novych znalosti, zdbavy, komunikace atd.)

21. Je pro vas v tane€nich kurzech snazsi provadét jasné stanovené ukoly s prikladem
ukdzanym ucitelem nebo ukoly pro improvizaci? Co bylo pohodlnéjsi v ranych fazich?

Co je nyni pohodIng;j$i?
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1. BBepgeHue

Llenbto aTon paboTbl ABNAETCA MUCCnegoBaHME MeXaHM3MOB BO3L4ENCTBMUA
3aHATUM TaHUaMn Ha NOOUTENbCKOM YPOBHE Ha CBA3b MEXAYy MO3roMm WU
Tenom. B unccnepoBaHUM  MPUHAAWM  yydacTUe  4YfneHbl  B3POCIION
HenpogeccuoHasnbHON TaHueBasibHOW rpynnbl, 3aHUMarowWwmeca nog Moum
PYKOBOACTBOM Ha MPOTAXEHUM 4YeTblpex NeT - ¢ ceHTAabpa 2016 roga no

HacToALlee BpeMA.

PesynbTaThl Moen paboTbl, BKOYaoLWwen B cebAa Kak nepsble OWNOKN, Tak n
ycnexu, A 6bl XoTena npeacTaBUTb CErogHA ysaXkaemMon kommceun. Yyeba Ha
Katheope aBTOpCKOro TBOpYeCcTBa W Negarormkm  nomorna  MHe
yCOBEPLUEHCTBOBATb COOCTBEHHYID METOOMKY paboTbl CO B3POC/bIMU
ydeHMKamun, KoTopaA Mo3BOSAET npenogaBaTesito goCTuraTb OTJ/INYHBLIX
pe3ynbTaTtoB U YYUTb JIIOOEN HE TOSIbKO TaHueBaTb, HO U MakKCMMasnbHO

3o PEKTNBHO B3aMMOLENCTBOBATL CO CBOMM TEJIOM.

pynna, O KOTOpOW MOMAOEeT peyb, copmmpoBanacb CMOHTAHHO - W
npakTnyeckn 6e3 Mmoero y4actua. Bo B3pocnyto rpynny n3HadasbHO BOLN
MaMbl HECKOJIbKUX OeTen, C KOTOPbIMU A 3aHMManacb xopeorpagpuen. OHun
NPOCTO COOOLWMAN MHE O TOM, YTO OHU «XOTAT syylle NoOHUMaTb, YTO AenatoT
NX OETU, N TOXE HaY4YNTbCA 3TO AenaTb». [1oCTeneHHO KONMMYeCTBO YHEHUKOB
B 9TOM rpynne pgocturnio 10 yenosek, BO3pacT KOTOPbIX cocTasnAn ot 16 oo
45 net. NpakTnyeckn HUKTO U3 YHACTHUKOB rPynnbl paHee He 3aHMmarcA
xopeorpadguen, N 04eHb MHOrMe paHee He 3aHUManIMCb HN OOHUM U3 BUOOB

cnopTa.
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OueHb BaXKHO, YTO MOABSEHME 3TOM B3POCOW rPynnbl TOYHO COBMNasao no
BPEMEHMN C HayanoMm moen yyebbl Ha Kadenpe aBTOPCKOro TBopYyecTBa U

negarornkun, Kyga A noctynuna s 2016 roay.

A npuywna Ha KATAP ¢ conugHbim 6ara>xom 3HaHUA U onbiTa: Y MeHA 3a
nnedvyamu 6bin 6onee yem 10-neTHU onblT paboThbl Negarorom-xopeorpagom
(B TOM yncne, B MOCKOBCKOM MNOynpogeccmoHasibHOM Xopeorpagomyeckom
kKonnektuee «[lnaHeta cHoB» (2003 rog - 2012 ron), yyeba B NHCTUTYTE
coBpeMmeHHoro wuckycctea (2007 rog - 2011 rom), ounnom WHcTUTyTa
pycckoro Teatpa (2012 ron), yyeba B 6anetHomn wkosne Trogopa MNupsy (Tudor

Pirvu) B Benmape ('epmanmnAa) (2013 rog - 2015 ropn).

Korga A Bblbuvpana xopeorpaduio B KadecTBe CBOM npodpeccumn, Takoro
HanpaBfieHNA, Kak ncmxocomaTtuka (NMPUMEHUTENbHO K Xxopeorpagun wu
aKTEepCKOMY MacTepcTBy), He cyuwectBoBasio B Poccun. B pasnnyHbix
y4ebHbIX 3aBefdeHMAX W B Xode npakTudeckonm paboTbl A ocBavBana
MHOXECTBO BaXXHbIX OUCUMMIIVH, HEobXxoaumbiX AnA obyyeHuAa TaHuy Ha

npogreccnoHanbHOM YPOBHE.

Moctynnenne Ha KATAP pano MHe BO3MOXHOCTb MNPOOO/MKUTL CBOE
obpasoBaHne 1 MNoJTly4nTb COBEPLUEHHO HOBbIN, YHUKASIbHbLIA ONbIT PaboTbl C
TenoM. M 9TOT OMbIT MHE MOCYaCT/IMBUNOCL Cpasdy >Xe MNPUMEHATb Ha
NpakTUKe, NOCKOJIbKY HOBAA rpyrnna B3pOCbIX y4EHNKOB HE BNUCbIBanach Hu

B OAMNH cnocob obyyeHnA TaHuy, N3BECTHbIV MHE Ha TOT MOMEHT.

CBolo paboTy CO B3pOC/NbIMA YYEeHMKaMW A Havana CTPOUTb TakK, Kak

NpMBbLIKNA CTPOUTb €e paHblue - NPy B3aMOLENCTBUN C AETbMM PasHbiX
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BO3pacCTOB. A Havana Y4UTb UX TaHUeBaTb, COCpPeaOoTOYNBLLNCH Ha pa3BNTnn

6a30BbIX HABbIKOB, HEOOXOAUMbIX OJ17 OCBOEHUA TaHLUEeBasIbHOW NEKCUKMN.

[MpakTuyeckn cpasy A yBuaena, 4To BblOpaHHbLIM MeToqd paboTbl okasancA
HEOP(PEKTUBHBIM KOHKPETHO A/1A 3TOM rpynnbl: BbINOMHATL 3agaHuA
yyqacTHUKam rpynnbl 6blN0, BO-NEPBbLIX, TAXENO (PU3NYECKU, BO-BTOPLIX,
TPYOHO MN3-3a OTCYTCTBMA MNPOYHOM CBA3M MeXay MO3rom u Tenom. B
COBOKYMHOCTM OBa 3TUX (hakTopa caenann 3aHATUA HE TONbKO CIOXKHbLIMM,
HO U abCOMIOTHO HE WMHTEPECHbIMU - YYaCTHUKM HE BUOENN CMbICna Tak
yctaBaTb, He nosy4yaA MrHOBEHHOro BMOMMOro pesynbtata. MHorune

nnaHnposanu 6pocuUTb 3aHATUA.

A noHAna, 4To cTaHAapTHblE MeToAbl paboThl B AAaHHOM CllyYae He NoAOoLLJIN.
Kak neparor, A BOCNpUHMUMAana y4acTHUKOB Fpynmnbl Kak «OeTel cTapLluero
BO3pacTa» - TO €CTb, KaK Y4YEHMKOB, Y)X& WMEILWMX HEKOTOPbIA OmMbIT
3aHATMA TaHuamn. Ha camom »>e pene, 93Ty rpynny cregoBasno
paccmMaTpMBaTb KaK camyl Mafwylo - CMOBHO 3TO MasieHbKue [nOeTw,

KOTOPbl€ TONIbKO HAa4YMHAIOT CBOE 3HAKOMCTBO C Xopeorpaguen.

N, ecnn 6bl peyb wna o mManeHbKux OeTAx, A Obl CTpousia CBOU YPOKM MO
NPUHUMNY Wrpbl, KOTOpaA no3sonuna Obl y4YeHUKam Beceno U C
YOOBONILCTBMEM pasBmBaTb HaBblKW, KOTOpble MNoHagobATcA MM B

hanbHenwem onq ycnewHoro ocBoeHnA TaHueBaJibHbIX OUCLUNTIJINH.

OpHako, urpbl, nogxogAwme onAa geten AByxX- UM TPEXSIETHEro BO3pacTa,
He nogounayT AOnA B3pocnbix. MHe npencToAno HamTM HOBble (POPMbI
B3aMMOOENCTBUA C yHaCTHMKAMM TON rpynrbl, YTOObI HAYYUTb UX YYUTbCA

TaHueBaTb.
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OrpomHyto posnib B pa3paboTke HOBOro 3(pdekTUBHOro nogxoga cCbirpano
N3y4yeHne pasnnyHbIX AncuMnivH Ha Kadenpe aBTOPCKOro TBOpYeCTBa U
nenarormkn. YnpakHeHud, KOTOpble Mbl BbINOSIHAN B paMKax 3aHATUN
Vychova k pohybu, Individualni hlasova vychova pfed skupinou, Herecka
tvorba v autorském tvaru, Télo v pohybu, A cpa3y e «3abupana» B CBOW

negarormnyeckmin apceHan v npobosasa NPUMEHATL BO B3POCION rpynne.

bnarogapa paboTe ¢ 3Ton rpynnon A ctana abContoTHO MHAYe CMOTPETL Ha

MEeTOAMKY NnpenofaBaHMA TaHLa B3POC/bIM Ha NOOUTENIbCKOM YPOBHE.

A npuwna Kk BbiBOAY, YTO GOSMBLWINHCTBO COBPEMEHHbIX OObIBaTENEn XUBYT
noA AaBfieHNeM MHOXXeCTBa (PakTOpPOB, pa3pbiBalOLLMX CBA3b MeXXAY MO3roMm

n TesioM.

K Takum pakTopam MOryT OTHOCUTBLCA:

* HepoBonbCTBO CBOMM TeNOM (€ro BHELWHMMW napameTpamu: BuA, BEC,
pocT, hakTypa n 1.4.);

» OTcyTCcTBME HaBblKOB 3ab0Tbl O Tene (TAxenaAa dwuamdeckaa paboTa,
CNOPTUBHbIE NEPErPY3KN, OTCYTCTBME peXXnmMa nMTaHnAa U CHa, HegoCcTaTokK

OBWXXEHUA);

« HepocTtaTok ncmuxonornyeckoro Komdoopta (CNOXHble  CEMEWHble
B3aMMOOTHOLUEHNA, HanpAXkxeHHaA o6cTaHoBKa Ha pabodyem MecTe,

OTCYTCTBME NCNXOJIOTMHEeCKOro KoHTakTa ¢ poamnTtesiaMmm nimn ,El,eTbMI/I);

* HepoBONbCTBO CBOMM YPOBHEM OYLIEBHONO WM TBOPYECKOro pasBUTUA
(4yBCTBO HEMOJSTHOLLEHHOCTU, HEMOXOXECTU Ha ApYyrux; YyBCTBO aedmunta

COBCTBEHHbIX TBOPYECKUX UNN OYLWEBHbIX CMOCOOHOCTEN);
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* BpaxxgebHaA BHewHAA cpena (KM3Hb B  OOHOM MNPOCTPaHCTBE C

TOKCUYHbIMWA J'II-O,EI,bMI/I).

K coxaneHuio, B XX1U3HU 60/bWIMHCTBA NIIOAEN NPUCYTCTBYET HE OOUH U He
OBa (pakTopa M3 OaHHOr0 Crmucka: CrioXXHble KOMOUHauuM HeraTUBHbIX
0O6CTOATENLCTB MPUBOOAT K paspbiBy BaXXKHeWwen CBA3N — CBA3U MexAay
4esIOBEKOM M ero TesioM. Yenosek 6onblue He cynuTaeT cebA OgHUM uenbiM

CO CBO€eW BHeLHe 060/104KON, CNOBHO Bbl OTCTPAHAACH OT Hee.

Moyemy 3Ta cBA3b HEBEPOATHO BaXkHa? [MOTOMY YTO B HEW KPOETCA NpUYMHa
OONbLUMHCTBA MCUXONOMMYECKUX U PUSNONOTMYECKNX NPO6IEM Kaxkaoro
yenoBeka. M3-3a HapyweHnA eouHCTBa BHYTPEHHEro U BHELWHEro Havan
cuctema nepectaetr ObiTb UENOCTHOM, MOHOJIMTHOW, >XUBOW: B ntob6oun

MOMEHT, B NOOON TOYKE MOXET HayaTbCcA NPoLUecc aerpagaunm.

B xope cBoen paboTbl CO B3POCNON rpynrnon A yBuaena, Kakoe CUibHoe
HeraTMBHOE BNMAHME OKa3blBaldT Ha CBA3b MO3ra M Tefa nBa CambiX

aKTUBHbIX HA CEerogHALHNUA OeHb TEeYEHMUA: KyJ1bT TeJ1la U 604MNO3UTUB.

Tak, KynbT Tena, C OOHOW CTOPOHbI, MOTUBUPOBA/ HEKOTOPbIX MOUX
YY4EHUKOB 3ab0TUTLCA O CBOEM 3[40POBbe, YTOObI «XOPOWO BbIMNAOETb»,
OLHaKO, C APYron CTOPOHbl, UMEHHO KyNbT Tena 3acTaBfAf UX BCe BPEMA
OblTb HEOOBOJSIbHbIMM CBOMM BHELWHWM BUOOM, CTPEMUTBCA K HeKoemy

HeOOCTMXKUMOMY naearny.

OpOHOBpPEMEHHO C 3TUM A Habnopgana, kKak 60oMNo3UTUBHOE TeyeHue,
nmeroLee nog cobom BNosHe 300p0OBOE OCHOBaHMe, NpUBOANNIO K eLle bonee

nnavYeBHbIM  pe3ynbTaTam. HekoTopble  y4eHuKW,  uMcnoBepyoLlme
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domnnocopuo 60a4MNO3NTMUBA, TaK YBJIEKINCb BO3MOXXHOCTbIO «BbIrMALETb
HengeanbHO», YTO HAHEeC/n Cepbe3Hbl Bpen camMmnm cebe: KpUTuyeckum
MMWHWA BeCc cTan npuYnHOM MHOoXXecTBa npobrem CcO 300POBbEM U

coumanusaumen.

OTN N MHOrvMe gpyrve npobnembl MOW YYEHUKWU «MNPUHECNN ¢ cobor Ha
3aHATUA», U A BNepBble CTOJIKHYNAaCcb C TeM, YTO MOA 3apada cenvac - He
Hay4nTb 3TUX NtOgen TaHueBaTb B OYKBaNIbHOM CMbIC/E, a OXWUBUTb WX,
BOCCTAHOBMB CBA3b MeXAy MO3rom W Tenom. A OCHOBbIBanacb Ha
y6exxaeHuUn, YTO KOHTaKT MeXOy BHYTPEHHUMMW U BHELIHMMW npoueccamm
OCHOBaHa Ha HapaboTKe HOBbIX HEMPOHHbIX CBA3EW MyTeM MNOrpy>eHuA B
HOBble A/1A YenoBeKa NpouecChbl U MHOrOKPaTHOro NOBTOPEHUA Pas/INYHbIX

AJIEMEeHTOB - OT 3JIeMeHTapHbIX 40 A0CTaTO4YHO CJTO>XKHbIX.

Hawwn 3aHATMA npoxogunm C NepuoguMyHOCTbIO OOUMH pa3 B Hedento.
N3HavanbHO 3aHATME pgannocb 60  MWHYT, OOHAKO, MNOCTENEHHO
OJINTENBbHOCTb YypoKa yBennymnacb U Ha CerogHAWHNN OeHb cocTaBnAeT 2
yaca 15 MMHYT. Kpome Toro, y y4aCTHUKOB rpynnbl NOABMIaCb BO3MOXXHOCTb
(1 >xenaHue) 3aHMMaTbCA OABaXAbl B HeOEento: Takum obpasom, C CeHTABPA

2019 ropa Bce y4acTHMKUM B3POC0M rpynnbl NoceLwaroT ABa ypokKa B Hefento.

MHTEHCMBHOCTb 1 YPOBEHb C/TIOXXHOCTU AaBaeMblX YrpaXXHEHN HEMPEPbIBHO
nosbiwaeTcA: ecnu B 2016 roay Mbl HAYMHaNM C 31IEMEHTApPHbIX 3a4aHuin, TO
cenyac rpynna aKkTMBHO y4aCTBYET B TaHLUEBasbHbIX KOHKYpcax 1 BbICTynaeT

Ha OTYEeTHbIX KOHLUepTax.

Kaxkabin YPOK AOe/IUTCA Ha 4eTbipe 4YacTh: B nMNepByld 4YacCTb BXOOUT

CbVI3VI'-IeCKaF| noAaroToBka, HaripasJ/ieHHad Ha YyJydlweHne TaHueBallbHbIX
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OAHHbIX; BTOpaA 4acTb 3aHATMA MOCBALLEHA pPasBUTUD TBOPYECKUX
CNOCOBHOCTEN; TPETbA YaCTb HanpasBsieHa Ha pasBUTUE UMMPOBU3ALMOHHbIX

HaBbIKOB; L-IeTBépTaH - NoCTaHOBKa 1 peneTtnumnA TaHueBas/ibHOro Mmatepuasna.

B npouecce paboTbl C 3TOW rpynnon BbIACHWUIIOCb, YTO Yy OONbLIMHCTBA
YYaCTHUKOB, KakK HU CTPaHHO, 1 He ObINo Lenu Hay4YnTbeA TaHueBaTb. MHorue
N3 HUX Ha CaMOM [efne XOTesn: cTaTb CTPOMHee, rnepectaTb CTECHATLCA U
novyBCTBOBaTb cebA cBOOOAHO Ha Nybnuke, HAYYNTbCA CNyLwaTb 1 CnblwaTb
My3blKYy, HakayaTb MyCKynaTypy, YNy4dlWnTb KoopauHauuio, a TO 1 BOBCE -

coBepLwaTtb eXXeHepnenbHbli NogBUr BO UMA CBOErO 340pP0BbA.

Ewe 6onee yaueBmutenbHo, 4To nogasniAtowee 60MbLWMHCTBO YYEHUKOB U3
B3POCNbIX TPyrnn He OCO3HalT CBOEM WCTUHHOW MoTmBauun. KTo-TO
NCKPEHHE CUYUTAET, YTO NPULLIEST YYNTbLCA TaHLUEeBaTb, a KTO-TO 4OSITKe roapl

XO0OUT AKOObI «3a KOMMaHWNIO» - YTO6bI NOOLITL C APY3bAMM.

NcTuHHaA moTmMBaumMA, OTHOWEHME K 3aHATUAM, OLeHKa COOCTBEHHOro
nporpecca M MHOrMe Apyrue napameTpbl CTanu W3BECTHbl 6narogapA
HabloOeHNAM, a TaKXXe y4acTMIO Y4eHUKOB B3POCSION rpynnbl B @aHOHMMHOM

onpoce, pe3ynbTaTbl KOTOPOro aHanM3npylTcA B AaHHONM paboTe.

OI'IpOC Y4aCTHUKOB rpyrnbl Aajsl BOSMOXHOCTb OLEHUTb YyKa3aHHbl€ Bbllle
napameTpbl B caMOM Ha4aJie 3aHATUN TaHUaMun um CpaBHUTb UX C TEMIN XKe

caMbIMN NapamMmeTpamMmn 4eTblpe roga cnycrtA.

Pe3yﬂbTaTb| onpoca nokasasn, 4YTO B Te4dYeHne YeTblpex JneT Uux
B3aMMOOTHOLLUEHMA C TEIOM MEHAMNCL: eCNN 00 Havana 3aHATUN TaHuaMu

nogaenaoLee 60/bLUMHCTBO YY4EHNUKOB OTHOCUIIOCh K CBOEMY Teny cKopee
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HeraTMBHO, TO Cenyac OHU MCNoJib3yloT OJ1d OfNMncaHnA CBOEero Tesla

npenmyLecTBeHHO NO3UTUBHDbIE MNMpuiaraTesibHble.

Onpoc y4aCTHUKOB HarnAgHO NPOAEMOHCTPMPOBA, KaK 3aHATUE TaHLaMu
BO B3pPOC/IOM BO3pacTe MOXEeT OTpas3anTbCA Ha BCeX OCTaslbHbiX cdepax
XN3HW. locne 4eTbipex NneT 3aHATUIM YYEHUKM OTMeyvaloT 3HaunTesibHoe
yny4leHne KoopanHauumy OBuUXXeHWI, NoBbilleHe BbIHOCIMBOCTU, pasBmTmne

rMMOKOCTN, NCYHE3HOBEHME NPMBbIYKN NaHNKOBATb rnepen 4em-1o HOBbIM.

CaMo0 OTHOWEHNE K 3aHATUAM Y YyYaCTHUKOB rpynnbl TakXe CyWweCTBEHHO
NepeMeHNIoCb: BMECTO MpeaBKyweHnA TAxenon paboTbl U 3agaHun,
«KOTOpPblE HEBO3MOXHO BbIMOSIHATL», OHW XAOYT «BCTpedy C Ccobon»,
NpPeKpacHoe HaCTPOEHME, BO3MOXXHOCTb Bbly4MTb 4YTO-TO HOBOE W pOaTb

CBOEMY MO3ry noBoj, co3aaTb o4epenHYo LenovKy HEMPOHHbLIX CBASEN.

A npuwna K BbIBOAY, YTO HOBbLIV NOAXO4, K paboTe ¢ y4aCTHUKaMu1 B3POCIIOn
HenpodeccuoHasibHOM rpynnbl, OOMOSIHEHHbIM 3HAHUAMMW, MOJSTYYEHHbIMU B
xone obydeHna Ha KATAP, adpdpekTMBeH U C TOYKWU 3peHuA obydeHuA
xopeorpadguu, N ¢ TOYKN 3pEHUA PasBUTMA NPOYHON CBA3N MeXOy MO3rom 1

TEeJ10M.
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2. Teno coBpeMeHHOro oobbiBarTens
2.1. Ben nnun 6erun: YTo obbLIBaTENb AenaeT co CBOUM TerioM?

B oTnnymne ot MHOrMX NOKoOJsIeHN CBOMX NPeaKoB, COBPEMEHHbIN obbiBaTesb
BeOEeT HEBEPOATHO CMNOKOWMHYIO U pPasMEPEHHYI0 >XU3Hb. EMy He Hy>XHO
eXXeCeKyHOHO cnacaTb CBO >XM3Hb, 3almuiaTb COOCTBEHHbIE TEPPUTOPUN
(MmN 3aBoeBbIBaTb HOBbIE), CpaXaTbCA C €CTEeCTBEHHbIMU MPUPOLHbLIMU
KaTaknmamamm mn gaxe corpeBaTbCA HOYbID B OTCYTCTBME BO3MOXXHOCTU

pas»eydb KocTep.

B TO Xe BpemA, B OTCYTCTBME OYEBUOHON, PUINYECKOWN Yrpo3bl XXU3HU U
300pOBbIO, YM COBPEMEHHOro obbiBaTeNA ULLET HOBbIN LLEHTP POKYCUPOBKMN.
[dpeBHnn MexaHusMm, npuBOJAWMA OpraHM3Mm B cocToAHWe 60eBou
FOTOBHOCTM NOJA, Ha3BaHueM «6en nnu 6ern», B Halle BpeMA 3anyckaeTcA He
Npy MNOABSIEHNUM TPO3HOMO0 XWULWHMKA, a Npu Masnemnwem rcuxosiorm4eckom
anckomdoopTe - K npuMepy, npm paboyem KOHMPIMKTE C pyKOBOOUTEIEM UNU

B MOMEHT OJINTEesIbHOIro AeTCKOro rnja4ya.

Taknm o6pasom, Mo3r BblbupaeT abconoTHo 6e3onacHble O6bLEKTbI U
npuoaeT MM cTaTyc CMepPTENIbHO OnacHbIX - MPOCTO MNOTOMY, UYTO peasibHbIX
OMacHbIX CUTyauuin B COBPEMEHHOW XXU3HU HE TaK Y>X MHOro, a MexaHus3m

«6en nnn 6ern» Hy>xgaetcA B 06bEKTUBU3ALMNN.

Pe3kun BbiNneck ropMOHOB ajpeHanuHa v HopagpeHannHa B KayecTse
peakumm Ha He3HaYUTENbHbIA MCUXONOrMYEeCKNA ANCKOMMOPT MFHOBEHHO
NpUBOOAT OpraHM3M COBpPeMeHHOro obbiBaTenA B CcOCToAHWEe 60eBoun

rotoBHocTU. Cocyapbl cyyaioTcA, cepauebuveHne y4vaulaeTcd, MbllieyHas
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cuna yeenn4dmBaeTCA, 3peHne n Ciyx O6OCTpF|I-OTCF|Z BCe TeJ10 MaKCMaJlbHO

FOTOBO K NPUHATUIO BaXXHEWLEro peweHna - NPUHATb BbI30B nnun ybexkatb?1!

OueBnOHO, 4YTO NOOOBGHOE COCTOAHME - peasibHOW i1, BbIMbILWIEHHOW NN
NPUYNHON OHO ObINO BbI3BAHO - OKa3blBaeT KpanHe HeraTMBHOE BNMAHME Ha
BCe cucCTembl opraHu3ma. [locne Bceobwen mobunmsauum HacTynaet
HEepBHOE N (PU3NYECKOE UCTOLLEHME: MYSbC 3aMennAeTCA, 3peHne TepAeT
doOKyC, [OblXaHMe CTaHOBUTCA TAXENbIM W MNPEPbIBUCTbIM, CO3HaHWE

nyTaeTcs.

YT06bl BOCCTAHOBUTLCA MOCNe MOoAOOHOro rOPMOHaNbHOrO Bbinfecka (a
BbINJIECKU 3TN Cny4vatoTcA NOPOMN U HECKOSbKO pa3 B AeHb), COBPEMEHHOMY
obbiBaTesnto TpebyeTcA Hemano BpeMeHu. B ntore nonyyaerca, 4To 4YenoBek
XMBET Ha 3SMOUMOHAsbHbIX KadenAx, MOCTOAHHO TO B3neTaA K CBOEMY

SHEepreTM4YecKoMy MakCumyMy, TO NpoBanmBanch B 6eccunue n cnabocTb.

K coxaneHutio, U TO, WU [Jpyroe CcOCToAHME enBa NN OTCNeXMBaeTcA
CO3HaHMEM COBPEMEHHOro obbiBaTtenAa. >XWU3Hb Ha SHEepPreTUu4eckom
MakCMMyMe CTaHOBUTCA [ONA Hero npuBbl4HOM, a cnabocTtb nocne
ropMoHasnibHoOM OGypn BOCNPUHMMAETCA Kak o06bldHaA ycTasiocTb. Ha aTom
aTane Mbl BNepBble MOXEM XOPOLLO PacCMOTPETb HapPYLLUEHNE CBA3N MexXAay

4eJ/IOBEKOM U ero Tesiom.

HapyweHne nopkpennAeTcA pas3BUTMEM MNPUBbLIYHBLIX HeageKBaTHbIX
peakuMi Ha «3anpocbl» Tena. Tak, «0bbl4HaA yCcTanocTb», Ha caMOM Aene

ABNAOWAACA MOCMeAcTBMEM OECrnpUYMHHONO TOpMOHaNbHOro BbIBGpOCaA,

"' [eHpu Meitman, AnaH Jx. ©puanyHa, aHvans Paicbepr. OCHOBbI NCUXOMOMA =
Psychology. — CI16.: Peub, 2001. — 1248 c. — (MaTpbl MnpoBown ncuxonoruu). — 5000 ak3. —
ISBN 5-9268-0075-7.
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3acTaBNAET 4YenoBeka BECTUM NacCuMBHbIM 0Bpa3s >XMU3HW, OTKasbiBaACb OT
OBuraTeslbHOM M 3MOUMOHANIbHO HAaCbIWEHHON fOeATenbHOCTU. A cam
rOPMOHasibHbIA BbIOPOC, HE UMetoWwmniA nog, cobon peanbHOro, ageKkBaTHOro
OCHOBaAHMA, HeraTMBHO CKa3blBAa€TCA Ha MHOIMMX CouMasbHbIX acrnekrax

XKN3HN.

CoBpemMeHHbIn obblBaTeNb MNonagaeT B 3aMKHYTbIA KPYr MOCTOAHHOMO
HeOooBOMbCTBA COOOM - M Ha (PU3MYECKOM, N Ha IMOLMOHANIbHOM YpPOBHE.
HeratuBHoe oTHOweHWMe K cebe BO MHOroM noAKpennAeTcA KyJibTOM
4YenioBEeYeCKOro Tena, KOTOpblA HaBA3blBAaeT BCEM W KaXaomy
onpefeneHHble CTepeoTunbl U 3acTaBnAeT oueHmBaTb cebA He C TOYKU
3peHnAa KomdopTa, caMO4yBCTBMA N FMrEHOEPHON caMonaeHTUupukaumun, a ¢

TOYKUN 3peHNA O6LLI,eI'IpVIHF|TbIX CTaHOapTOB.

2.2. KynbT Tena

CoBpemMeHHOe 06LWeCcTBO XapaKTepu3yeTCcA Cepbe3HbIMX nepekocamum B
cy>kgeHnax. C 0gHOW CTOPOHbI, O4EHb MOLHO M NPOCTO HEO6X0aMMO ObiTb
CNOPTUBHOW, MNOATAHYTOM MamMOM LWeCTU [eTen C pasmMepom opexnbl
makcumym S. C gpyron, K cHacTblo, CyLecTByeT Takoe ABMXKeHne, kak body

positive.

Co BpeMeH KOPCETOB >XEHLMHbI 6bln BbIHY>XOEHbI OedopMnpoBaTb CBOU
Tena B yrogy MoAHbIM npencraBfeHnAaAM N TeHgeHumAam. NMoMMMOo XKYTKOro
anckomcopTa, 3TO BIEKNO 3a COOOM yrpo3y 300pOBbH. 3aKOHYMUCH
KOpceTbl - Havyanucb Mokasbl npeT-a-nopTe W MOOHble >XypHabl,
cynepmogenu co ctaHgaptamm 90-60-90 (1 3Tn cTaH4apThbl C KaXkabIiM rogom

BCE YMEHbLLANNCb N YMEHbLUAINCD).
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HaunHaAa ¢ 1940 rogoB 3amevaHuAa B agpec Mofgen C «JIMWHUM» BECOM
BXoOAT B Hopmy, M B 1980 rogy TepmuH bulimia nervosa npusHaeTtcA
peanbHbiM 3abonesaHmemM. CornacHo uccnegosaHmam Kengnepa'?, KoTopbii
npoBeslt aHanus3 cpeaun nogen poamsmxca 0o 1950 r, B nepuog ¢ 1950 no
1959 rr n niogen, poxaeHHbIx nocne 1959 roga, pyck 6bITb NOABEPXKEHHbLIM
3aboneBaHNo HepBHOM OynNMMMEN 3HAYUTENIbHO Bblle Yy JIOOEWN,

poamsLumxcA nocne 1959 ropa.

To ecTb, C KaXxabIM rogoM ABafuaToro CToNneTnA npeacraBneHna o TOM, Kak
OO/DKEH  BbIMMALETb  YesioBEeK,  YXecTodanucb WM HacTtonymsee
Hacaxxganucb. Yawe Bcero, NnpuyunHbl Bynmmmm - ncnxonornyeckue. MHorume
OEBYWKN (M ropasgo pexe - Mosiogble noguv) nbiTalTCA  OOCTUYb
HaBA3aHHOro u3BHe maeana. CtaHpapTbl Instagram m >XypHanoB mMopg, He
OCTaBNAKT PaBHOAYLWHbLIMUA TOJSIbKO MCUXOSIOrMYECKN OYeHb CTabwusibHOro

yesioBeka.

Kak HW CTpaHHO, KynbT Tena, xapakTepHblin onAa XX| Beka, nopoauno,
Kasanocb Obl, abCONOTHO 3aKOHOMEPHOE W MpaBWU/IbHOE CTpeMSieHne K
JoM3n4ecKomMy 300POBbLIO U OTNIMHHOMY camMo4yBCTBMUIO. [oaTAHyTaA durypa
N Bblpa)XeHHaA MbllleYHaA Macca U3HayasbHO nogyepkusanv omsnyeckyto
Cunly U BbIHOCNMBOCTb 4YenioBeka, U TOSbKO MOTOM CTann cBoeobpasHou

«peknaMmon» 3aHATUN CMIOPTOM.

MHorne coumonorn cxogATcA BO MHEHWUU, 4YTO KyJibT Te/la U3AMeHW/1 caMo

NOHATME KpacoTbl. KpacoTa y)e He ABMAeTCA TBOPEHWEM MNpupoabl WUu

2 Kendler KS, MacLean C, Neale M, Kessler R, Heath A, Eaves L (1991). "The genetic
epidemiology of bulimia nervosa". The American Journal of Psychiatry
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NPUATHLIM OOMNO/HEHMEM K MOpasibHbIM KayecTBam OTAESIbHOM JIMYHOCTMW.
OTO OCHOBHOE, onpegenAtowee CBOMCTBO JIMYHOCTU - OEMOHCTpUpytoLee
OCO3HaHHYy0 paboTy No yxody 3a SiMLoM N OUrypon Ha TOM XX€ YPOBHE, Ha

KOTOPOM paHee 3aboTunnceb 06 yme v gyule.

Cpe,u,m NCNXOSTIOTM4eCKMX npuyYnH pa3BunUTUA KyJibTa TeJla ” COBpeMeHHOVI

bPUTHEC-3aBUCMMOCTN BbISENAIOT TP OCHOBHbIX '3:

e Bo-nepBbix, 3TO nNpmM3HaK HNU3KOW camooueHku. A HenoboBb K cebe
NpoABNAETCA HENPUHATUEM cebA NOSTHOCTbIO MU YacTUYHO. OBbIYHO
TakaA npobnema MackMpyeTcA B XXenaHUM NOCTOAHHO cebA yny4dwaTb
- OTTa4YMBaThb Yy4aCTKM CBOEIro Tena, OTCAeXnBaTb KaXKayto CbedeHHYIO
Kanopuo. NpnynHbl 3TOro ABMIEHNA KPOKTCA B OeTCTBe, a fjasblle -
NnepexonHbli BO3PacT, >XenaHue MOHPaBUTbCA MNPOTUBOMOIOXKHOMY
nony... 1 «3epHo», cny4amHo 3abpOLIEHHOE paHee pPOoaAUTESNTbCKUM
nosefeHnemM, npopacrtaeT B «COPHAK» Mopg HasBaHMeM «A cebe He
HpPaB/OCb».

e Bo-BTOpbIX, NPUYNHON (PUTHEC-3aBUCUMOCTU ABJIAETCA BHYTPEHHASA
NoBbILWEHHaA TPEBOXHOCTbL. OHa Morna HavyaTb (hopmMmMpoBaTbCA TakXXe
B neTcTBe. Bce 3TO BeOET K HAaKOMSIEHMIO BHYTPEHHENO HaNpAXeHUA.
YenoBek MHCTUHKTUBHO XO4eT OT 3TOro n3basuTbCA, a Tak Kak mopasb
N COBECTb He MO3BOMAT NPUMEHUTb KpUK, 6uTbe npegMeToB W
PYKOMNPUKNAACTBO, TO BbIOOP MajaeT Ha akTuBHble U3nyeckue

Harpy3skun. Teno nony4yaeT paspAdky, U 3akpennfaeTcA npuBblvKa

'® Colbert LH, Visser M, Simonsick EM, Tracy RP, Newman AB, Kritchevsky SB, Pahor M, Taaffe
DR, Brach J, Rubin S, Harris TB (July 2004). «Physical activity, exercise, and inflammatory
markers in older adults: findings from the Health, Aging and Body Composition Study». Journal of
the American Geriatrics Society. 52 (7): 1098 —104
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XO0OUTb B 3an U «crnyckaTtb nap» Ttam. [1lpobnema Takmm ob6pa3om He
pelwaeTcA, HO BPpeEMEHHOE «06e360mBaHne» YeNoBeEK MNoslyyaerT.

e U TpeTbA npuyUmnHa NEXUT ropmMoHe cHacTbA - aHgopcunHe. VIMEHHO OH
BblOENAeTCA B OpraHn3me, Korga 4YenoBeK aKTUBHO HanpAraeTcA

don3anyvecku.

Kpome Toro, KynbT Tena nMmeeT nog cobom He TOSIbKO «peKramMHOe», HO U
abcontoTHO PU3NONOrM4YHOE OCHOBaHMe. byoaucTbl roBOpAT: «Teno - 9To
€OVNHCTBEHHOE, YTO rapaHTMPOBAHHO OCTaeTcA C HaMu OO CaMOn CMeEpPTU».
Pa3Be MoXeT ObITb UYTO-TO Ba)KHee, YeM Hall OpraHu3m, genarowmi Hac

XXUBbIMN?

C OOHOM CTOPOHbI, KOHEYHO, HET: Hale Tesio AaeT Ham BO3MOXHOCTb
NPOXOANTb BCE XXM3HEHHbIE YPOKW, BOCMUTbIBATb YM U Oywy, nepenasaTb

HaKOMNEHHbIN ONbIT cnenyrowimMm NOKOJIEHNAM.

C Opyron CTOPOHbI, COBPEMEHHbIN 00biBaTEb XXUBET B reLOHNCTUNYECKOM
obwecTBe - obuwecTBe, roe 60MbLWMHCTBO Nogen npeboiBaeT B gocTaTke n
rapmoHun. B Takon cuTyaumm KynbT Tena rnonyyaet MakCMMalibHOE - HO
HecTaHOoapTHoe - pa3BuTue. COOBCTBEHHOE TeNo CTaHOBUTCA He MNpPOCTO
LEHHOCTbIO, a CBEPXUEHHOCTbLIO; npeBpawaeTcA B 00bekT obBu u

oboXxaHuA.

MIMeHHO noaToMy cerofgHA Mbl HabnogaeM 6ecHMCieHHbIE CallOHbl KPacoThl,
pUTHEC-LUEHTPbI, TaTy-CasioHbl U MUPCUHI-CanoHbl. [puBepXXeHubl KynbTa
Tena goxonAT fo abcyppa, nonaran, 4To, UBMEHMB CBOE TESI0, OHU CMOTyT
N3MEHUTb Nporpammy CBOEro noeeneHuA. K npumepy, My>XUnHbl YBEPEHbI,

4YTO NPUPOCT MbILLIEYHOM MacChl MOMOXXET UM NPeBPaTUTLCA B anbda-camuoB
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MakKCMManbHOro YPOBHA MAaCKY/MHHOCTWU, a >XEHLWMHbl HadewTcA cTaTb
6onee YTOHYEHHbIMM 3a cYeT popmbl ry6 MM MUHUMaNbHOro obbema B

Tanmn.

HekoTopble nccnepoBaTteny COBPEMEHHOIO COUMYMA YBEPEHbIl, YTO KyNbT
Tena He HeceT B cebe Huyero, Kpome paspyweHua. >XaH bogpunap
yTBEPXXOAET, 4YTO «KYNbT Tena BpeoeH BO BCEX OTHOWEHMAX. JTO
HapumccusmM W CcaMOODOXXEeCTB/IeHMe, U A paccMaTpuBald 3TO Kak
NOEO0NOrMYEeCKNA BUPYC, HanpaB/ieHHbIA Ha YHUYTOXEHME LMBUIN3aLun.
Yem >e ABnAeTcA Teno B pamMkKax Hawen cuctembl? WVIHCTPYMEHTOM.
DOyHKumen. OboxkecTBneHMe Tena M BCEro, YTO C HUM CBA3AHO — YyOen
NPUMUTUBHBIX cywecTB. [NpokayMBaTb Hago npexxae BCero ym. JTO He
O3HayaeT OTpuUaHUA MOSb3bl PUINYECKUX YMPaKHEHUN — KaK pa3 OHU
HY>XHbl U OYeHb nonesHbl. CnopT Heobxoanm, HO HeO6XOoaAuM OH Mpexnae
BCero AnA 340pOBbA U HOPMasbHOro PYHKLMOHMPOBAHMA OpraHn3mMa, Hallemn
6uonorn4yeckon MawmHol. Ho He 6onee Toro. ATO MOHMMANIN elle CTOUKU

aHTUYHOCTU» 14,

Ha camom pene, coBpemMeHHOMY OOLWECTBY HY)XEH AOpYyron KynbT Tena,
nponaraHaVpYOLWNA HaCTPOMKY N KOPPEKLMIO CBA3N MeXAy TENIOM U YMOM.
Haw moar y>xe oborHan Tteno, n Teno HMKaK He MOXXET 3a HWUM YyCcneTb -
oTctoga cnabaAa kKoopauHauma, Njoxoe camoyyBCTBME U HU3KUN YPOBEHb

JoM3nN4EeCKON IHEepPrumn.

2.3. O6paTHasa ctopoHa bogmno3uTmea

* Baudrillard, Jean. La société de consommation: ses mythes et ses structures, 1970
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Ewe ogoHO BaxkHOe couuanbHOe fABNeHVe, akTUBHO BO3OEeNCTBYIOLWee Ha
OTHOLLUEHVE YenoBeka K camomy cebe - Kak K hranyeckomy 06bekTy N Kak K
NTMYHOCTU - 910  604MNO3UTUB, NoSTyYUBLUUIA MaKCcuMasibHoe

pacnpocTtpaHeHne B Ha4vane Xl Beka.

OTO ABUXXEHME BO3HUKIIO KaK aKTUBHbIN NPOTEeCT NPOTNB HEYyBa>XKNTEJIbHOIO
OTHOLLEeHMA K YeJ10BEeKY KaK K ToOBapy, KOTOprI7I OOJHKEH OblTb HagieXxawmm

06pa3omM «ynakoBaH» OJ1A YCMeLHON NPoaaXxHw.

To eCcTb, MHbIMK cnoBaMuy, 604MNO3NTUB CTasl CBOeobpa3HbIM OTBETOM Ha
KynbT Tena's, o Bpene KoToporo Mbl rOBOPMAN B NpeablayLen rnaBe gaHHOM

paboThl.

NcTtokn 6oomnosmtmBa KpoOKTCA B (PEMUHUCTCKOM [OBMXKEHUWU: CHadana
YXEHLUMHbI BCErO MMpa oTCcTamsasm cBoe nNpaBo ObiTb HAPABHE C MY>XYMHAMU
BO BCEX BOMpoOcax, a Tenepb - CBOE NpaBo HE COOTBETCTBOBATb CTaH4apTam

KpacoTbl N HE CHUTATbCA NMPU 3TOM HENOJIHOLUEeHHbIMN JINYHOCTAMM.

3a HeckONbKO NeT CBOEero CylecTBoBaHMA 60OUMNO3MTUBHOE ABMXXEHWE
OXBaTWU/O HEe TONbKO >XEHLWWH, HO U MYX4YUH, U MOMy4Ynsio aKTUBHOE
pacnpocTpaHeHne no Bcemy MUpy. HeT HM4Yero youMBuUTENIbHOMO B TOM, YTO
OFPOMHOE KONMWYEeCcTBO nogen 6biio pago ycnbiwaTb, YTO CTPEMSIEHME K
KpacoTe 6o0sblue He ABMAETCA CaMOLesiblo, a HeugeanbHoe Teno wunm
HempeanbHoe NMUO - 60/blle HE NPUYNHA ONA OTCYTCTBUA CaMOYyBaXKEHNA U

yBa)K€HUA OKPY>KatoLmX.

5 Sastre A. Towards a Radical Body Positive: Reading the online ‘body positive
movement’ (aHrs1.) // Feminist Media Studies. — 2014. — Vol. 14, no. 6. — P. 929—943.
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bBonee TOro, yyacTHUKM OBWMXEHUA YTBEPXAAIOT, YTO Jaxe Te naw,
KOTopble 6o5iee U1 MeHee COOTBETCTBYIOT CTaHgapTam, 06ecLeHnBatoTCA U
O6BMHAIOTCA B OTCYTCTBMM  NNYHbIX  KadecTB. [10  MHEHUIo
604MNO3NTNBUCTOB, obWwecTBO  O0JIKHO Hay4nTbCA NpUHUMAaTb
pa3Hoobpa3ne nOCKOWM BHEWHOCTU, Torga B Mupe 6yoeTr MeHblle
NCUXNYECKNX PacCTPOMCTB, CydaeB cynumpga, OyiMMMn N aHOPEKCUMW.
YenoBeka nepecTtaHyT OoUueHMBaTb B COOTBETCTBMM CO CTepeoTunamu, Beab

JINYHOCTb ornpeagenAaeTcA MHO>XXeCTBOM CbaKTOpOB.

KntoyeBana ngea 6oannosntmea — nobutb ceba v NpUHMMAaTbL CBOE TeJ10, He
MbITAACb €ro N3MEHUTb, N TaK >XXe BOCMpuHUMaThb Tena gpyrux nogen. CyTtb
OBUWXEHNA B TOM, 4YTO BCe NOAMN, BHE 3aBUCUMOCTU OT TOro, Kak OHU
BbIrMALAT, UMeT npaBo Ha 6a30Bblii KOMMOPT M yBaxeHne K cebe.
boonno3uTme — 3TO umaeA, KoTopaA noaxoouT AnA /aoboro Tena BHe
3aBUCUMOCTU OT COCTOAHUA 300POBbA, BHELWHEro BUAa, OT JINYHbIX Ka4ecTB
YyesioBeKa Kak HocuTesiA cBoero Tena. Teno He MOXeT ObiTb NPUYNHON
HeyBa>XUTENIbHOrO OTHOLWEHWUA. YYaCTHUKU OBMXXEHUA NOMOratoT gpyr apyry
Hay4nTbCA LUEHUTb 300POBbe, YHUKASIbHYIO KPacoTy U UHOMBUAOYAIbHOCTb,
npeoaoneBaTb KOMMJIEKCbl U XXUTb B rapMOHUM ¢ COB0N, He ornAabiBaAChb Ha

MoLy Unu obLwecTBEHHOE MHEHME.

Boonno3anTme TecHO CBA3aH C [AOBWMXEHWeM npuHATMA nonHoTol (Fat
acceptance movement), corfiacHO UgeosnorMm KOToporo Tena Bcex oopMm U

pas3mMepoB He O0/KHbI NogBepraTbCA OCy>XAeHWIO (6oanLwenMunHr).

Kak n nioboe coumnanbHoe AsneHne, 60annosnTme MMEET N NPENMYLLECTBA,
N HepocTaTKU. HepooueHmBaTb BaXXHOCTb 3TOr0 ABUMXEHUA, 6e3yClIOBHO,

Henb3A: 60ANNO3NTMB NMOMOI MHOMMM MPeoaosieTb HeyBepeHHOCTb B cebe,
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crnpaBmnTbCA C NMNCUXOJN1I0rM4EeCKMMN KOMITJIEKCaMU, NMOBEPUTbL B CO6CTB€HHyI-O
HEenoBTOPUMOCTb U BbICTPOUTb CBOKO >XWM3Hb B COOTBETCTBUN CO CBOUMU

MedTaMn n CTpeMmneHnAamin.

OpgHako, y 6ogumno3utmBa ecTb M obpaTHaA CTOpPOHa - cBA3aHHaA C
OBW>XEeHMeM NPUHATUA NOMHOTLI. K coxxaneHuto, naneko He Bce agenTbl Fat
acceptance movement BepHO WHTEPNPETUPYIOT OCHOBOMOMaraowmm
NPUHUUN 3TOr0 ABWMXKEHUA - npoTecT npotmB 6GoguwenmunHra. MHorue
nonaratoT, YTO ABWIXKEHME MPUHATUA MONHOTbI Nognep>XXuUBaeT Hanuyuve vy
YyenoBeka NuwHero Beca U obo3HadaeT ero Kak  300pOBbin

domsnonornyeckni napameTp.

OTO NPMBOAUT K TOMY, 4YTO YesioBEK C KPUTUYECKMM JNULLHMM BECOM,
yBNlEYEHHbIN 604NMO3UTUBHBLIM OBMXXEHNEM, OTKasblBaeTcA OT NobbIX
NOMbITOK CNPaBUTLCA C 3TOMN (PU3MONOrMdeckon nNpobremon, yrpoxxaroLuemn

XN3HUN N 300POBbLIO.

To ecTb, 604MNO3NTUBHOE OBWMXEHMe, OTpuuaA npobnemy fiMwHero Beca ¢
counanbHOW TOYKWU 3peHUd, aBTOMaTUYECKU OoTpuuaeT 3Ty npobnemy v C
TOYKMN 3PEHMA 300poBON om3nonornn. VI orpoMHoe KONUYecTBO Ntoaeun
OoTKasbiBaeTCcA 60pPOTLCA 3a CBOE OOJIrofieTUe U XOpollee camMO4vyBCTBME,

NMOCKOJIbKY UX BOOXHOBMAKT naen oBm>xeHmAa npnHATMA NOJIHOTbI.

Tak, MHOrne apgenTbl 600MNO3UTUBHOIO OBMXEHUA MOSTHOCTBIO UCKIIOYaloT
N3 CBOEWN XXU3HW Ntobble 3aHATUA, HanpasB/ieHHble Ha 3ab0Ty O CBOEM Tene:
3aHATNA CNOPTOM M JIIOOYIO PUSNYECKYIO aKTUBHOCTb, Pa3yMHbIA NOAX04 K
ANTaHWIO, pasBUTUE CBA3N MeXay TeNoM U Mo3roM. OHM apryMeHTUPYIOT 3TO

TEM, YTO MUX Teno - cornacHo 60aMno3nNTUBCTCKUM nocrtynartram - U Tak
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OOCTaTO4HO MnpekKpacHoO, MO3TOMY He HY>XOAaeTCA HN B KaKnNX «yy4dliatlowmx»

OencTBUAX.

OOHUM 13 APKMX NOATBEPXOEHMA TakKoro B3rnAga Ha Teno ctana KHura
«Mon 6opgumno3uTtme. Kak A nonobuna Teno, B KOTOPOM >XWUBY» Tecc
Xonupen. ABTop, K npumepy, nNuweT: «Ecnu Baw napTHep 3aABNAET, YTO BaM
HY>XHO N36aBUTbLCA OT NIULLHEro Beca, TO BaM TOYHO HY>XKHO N36aBUTbLCA... OT

Takoro napTHepa»'6,

Taknm o06pa3oM, WM3HaYyaNbHO npaBUIbHOE W pa3yMHOE Ha4dynHaHue
NOCTENEeHHO npeBpallaeTca B AeCTPYKTUBHOE OBMXKEHME, BOCMUTbIBAKOLLEE
NOKONEHME MONoAbIX NoAen, CBOOOAHbLIX HE TONBKO OT NpeapaccygkoB, HO U

OoT 3a60Tbl O CBOEWN (PN3NONIOTNN.

Ho nogAm ¢ nHoekcom macchl Tena Bbiwe 25 He criegyeT 3abbiBaTb O TOM,
YTO WM, Kak U BCEM OCTasibHbIM, HEO6XOOMMO 3aHMMaTbCA CrOPTOM:
YKpennATb CAVHY, YKPEennATb KONeHW. JINWHUA BeC COo3[aéT Harpysky Ha
CyCTaBbl, MPUYEM HEe TOSIbKO KOJIEeHHble, HO W Ha TasobegpeHHble,
FO/IEHOCTOMHbIE U MOACHWYHbIE OTAEeN MO3BOHOYHMKA, BpPeauT cepaeydHo-
COCyaMCTON CUCTEME, BbI3biBAET rMMNEPTOHNIO U NPOBOUMPYET MHOIrMe gpyrmne

npo6nembl CO 300POBbLEM.

2.4. NoyeMy MOXHO NOOUTL NOO6OE Teno u 3abo0TUTLCA O HEM?

BepHemcAa HeHaponro K 6yaancTcKon MygpocTun: «Teno - 9TO eOUHCTBEHHOE,

YTO rapaHTUPOBAHHO OCTAETCA C HaMM [0 camMoi cMepTu». MIHbIMK cnoBamu,

'® Tecc Xonnuaen, «Mon 6ogunosntus. Kak s nontobuna Teno, B KOTOPOM Xuy», ISBN - 978-5-
04-099469-4, 2019
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3TO YHWMKasibHoe 60raTtcTBO, KOTOPOE MOAapeHO HaM Mpu POXAEHUU - U

TOJIbKO Mbl OTBEe4YaeM 3a Hero, 3a ero CocCtoAHmne n passuntue.

Hawe Teno He npeasnbHO - HA OOHO TeNO He uaeanbHo. Ho 3To He 3HaunT,
YTO OHO MJIOXOE: OHO [AaeT HaM BO3MOXXHOCTb XXUTb, YyBCTBOBATb, AyMaTb,
paboTaTb, pagoBaTbCA U oOrop4yaTbCA, OlyLWATb 3anax, BKYC, Temnjio u
npoxsagy, TEKCTYPY 1 HacTpoeHne. M 3agava Kaxgoro yenoseka - coenatb

Tak, 4ToObl ero Teno 6bino Kpenknm n 300poBbiM KakK MO>XHO AOJibLUe.

YToObl BbINONHUTL 3Ty 3apadvy, COBEPLUEHHO He obA3aTenbHO npunaraTtb
He4yenoBe4Yeckne ycunma WM CTPEMUTBCA K COOTBETCTBMIO KaKUM-TO
HopmaM. [locTaToyHO HanTu B cebe pecypcbl onAa nobsu K cOOCTBEHHOMY

Teny - a ocTanbHOE NOoSy4ynTCA camo CoBoMn.

OTaenbHO CTOUT OTMETUTb, YTO peydb UOeT o 6e3ycnoBHOM NbBU: NO6BU K
Teny, KOToOpoe ecTb 3A4eCb U cenyac. He »xpaTb, NoKa OHO «yNy4dlWNTCA» U
CTaHeT COOTBETCTBOBATb 3aflaHHbIM napamMeTpam; He KPpUTUKOBaTb ero 3a
TO, YTO OHO YyBCTBYeT 60nb, Heccnnne unm yctanocTb; HE BOCNPUHUMATb

CBOE TeNI0 Kak BpeMeHHOoe ABJieHne.
Teno — aT0 HaBcerpga.

N Tonbko OT camoro yenoBeka 3aBUCUT, KaknuM ByaeT KayeCTBO XXNU3HU 3TOro
Tena. Kak yacto oHo 6yaet yyBcTBOBaTh cebA KOMPopTHO. Kak [onro scex

cuctembl 6ynyT paboTtatb 6e3 c6oeB. Kak npoyHo OyayT BbICTPOEHbI CBA3U

Me>Xxay TesioMm U MO3IroMm.
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Bce 3TO - BaXkHble acneKkTbl cYacT/IMBOro, »mBoro tena. Kotopoe ectb y

Ka>K[goro 4yejiopeka rpAamo cenyac.

2.5. Ncuxonorn4yeckne NpakTUKU, KOTopblie MOMOryT

BOCCTAaHOBUTbL HOpPpMaJlibHble OTHOLUEeHUsA C TeJIOM

Mpexae, yem nepenTn K PU3NONOrM4YEecCKMM acriektam B3anMoLencTBuA
Tena n mMosra, Mbl Obl XOTENM NOroOBOPUTb O NCUXONOMMYECKMX MpakTUKax,
KOTOpble, HapAay ¢ PrU3n4eckKom akTUBHOCTbIO, MOryT MOMOYb BOCCTAHOBUTb

HOpMaJibHble OTHOLUEHUA C TEJIOM.

Cpe,EI,VI HMX MOXXHO BblOENNTb Taknue crnocoobbl, Kak:

1. MeaguTtauuna

MeouTauma Kak cneumnanbHOe NCUXMYeckoe yrnpaxHeHne UCMonb3yeTcA He
TONbKO B [OYyXOBHO-PENIUINO3HbIX, HO W 0300POBUTENbHbIX MpaKTUKaX.
Ocoboe coveTaHMe MNOMOXEHUA Tena, OblXaHUA W KOHUEeHTpauum yma
NO3BONAIOT NPUBECTU B MOPALOK HEPBHYH CUCTEMY W YCMOKOUTb MbIC/IN.
Bonee Toro: cornacHo MHOrMM MccnenoBaHUAM, MeanTauma MOXeT BNNATb
Ha 0OMeH BeLlecTB, KPOBAHOE AaB/iEHME U OpyrMe BHYTPEHHNE Npouecchl B
opraHuame 17 . CerogHA MegMTauMA 4acTo NpUMEeHAeTcA  Kak
ncuxoTepaneBTUYeckoe cpencTBo AsA 60pbbbl CO CTPECCOM, CTPaxom W

MHOMMMU HaBA34YMBbIMU COCTOAHMAMMN 18,

" Goleman, Daniel The meditative mind: The varieties of meditative experience. — New York:
Tarcher, 1988. — ISBN 0-87477-833-6.

'8 Wilkinson, G. Understanding Stress, Poole, Family Doctor Publications in association with
British Medical Association, p111.
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2. OTKa3s OT NpPUBbIYKM CPaBHMUBATb CeOA C OKPY>KatOLLMMMN

Yem Gonblie BpemMeHW 4YenoBeK yaenAeT TOMY, 4YToObl CpaBHMBaTb CBOW
domsnyeckme napameTpbl ¢ PUNYECKUMU NapameTpamMn OKpy>Xarowmx, TeM
MeHbLlEe OH CTaHOBUTCA O0BOSIEH COOOW. B cnny MHOrMx ncmxosormdeckunx
OCOOEHHOCTEN, TakKOe CpaBHEHME MOYTU HuKorga He 6yaet B NOMb3y
cpaBHmBarowero. [llcuxoTtepaneBTbl nNpegnaraldT  HanpaBuUTb  CBOKO
NOTPeBHOCTb B CpaBHEHNU Ha camoro cebd - B NpowsioM. [TOCKOMbKY XXU3Hb
KaXkOoro 4enoseka npepnonaraeT MOCTOAHHOE pas3BUTUE (OaXke ecnu
4YesloBEK He MnpuknagbiBaeT K 3TOMY HUKaAKUX YCWUNW), 3TO CpaBHEHWE

o6A3aTesibHO ByaeT B NoJb3y CpaBHMBAIOLLETO.

3. [lpakTnka nsy4yeHua ceoero tena

Ecnn yenoBek HeOoBONIEH CBOMM TENIOM, OH M3beraeT NULIHEro B3rnAga B
3epkano. Tem 6onee, OH cTapaeTcA He CMOTPETb Ha CBOE OH6HaXXEHHOE Teno,
NOCKOJIbKY 6€e3 ogeXabl BCe «HeOoCTaTKu», KOTopble OH B cebe He niobuT,
CTAHOBATCA MakCMMaNbHO o4YeBUOHbIMU. [1nAa TOro, 4tobbl cnpaBUTbCA C
Hentb0BbIO K CBOEMY TENY, BaXXHO PeryapHO n3yyaTb ero B 3epkane: 3HaTb,
Kak BbIrMAOUT Ta WX MHAA 4acTb Tena B KaXOOM pakypce, NOCTOAHHO
BUAeTb cebAa B MOOOM COCTOAHUU. Takon noaxon popMupyeT NPUBbLIYKY K
BuUAOy CBOEro Tena, a npuBbldKa MNO3BOSIAET HE KOHLEHTpMpoOBaTbCA Ha
«HepgocTaTKax», a NPUMHUMaTb UX KakK 4acTb CBOEro eOuHCTBEHHOro U

nobumoro opraHusma.

4. [lpakTunka BOCNpUATUA (PU3NYECKMX OLLYLLLEHUI
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CocpenoTovyeHne Ha (PU3NYECKUX OLLYLWEHMAX, NOSydYaeMblX C MOMOLLbIO
OpraHoB YyBCTB, MO3BOJIAET YENOBEKY BOCCTAHOBUTbL CBA3b CO CBOMM TEJIOM.
MIMEHHO OHO p[aeT 4enoBeKy BO3MOXHOCTb Hacna)gaTbCA MNPUATHLIMU
apomaTtamu, KpacmsbiMU BUOAMMW, BKYCHOW €001, TEMNSIOM OrHA, Npoxianoun
BeTpa. OTOT Ccnocob BOCMPUATUA NMOMOXET BHOBb HadaTb accouMmpoBaTb

CBOE «A» C (PU3NYECKNM TESIOM.

5. anIBquKa BOCNpMHMMaTb KOMIMJIMMEHTbI

OyeHb 4acTo YenoBeK NErkoMbICNIEHHO OTMaxmMBaeTCA OT MPUATHbIX CIOB,
CKa3aHHbIX B €ro afpec, YTobbl COCPEAOTOYMTLCA HA HA HEeraTUBHOM OLIEHKe
CBOEro Tefia co CTOPOHbI ApYyroro Yenoseka. BoccTtaHOBUTL CBA3b CO CBOMM
TE/IOM MOMOXET BAYMYMBOE BOCMPUATME KOMMIMMEHTOB W MbIC/IEHHOE

NOBTOPEHUE UX caMoMy cebe - B 9TOT pas, OT cebA JINYHO.

6. dunbTpauma NCTOYHNKOB MHopMaLmm

Hun KynbT Tena, H1 60AMN03NTUBHOE OBUXEHNE B YACTOM BUAE HE MOMOryT
4YesloBEKY HanaguTb CBA3b CO CBOen mamdeckonm obonoykon. [nAa Toro,
4yTObbl chopmMmpoBaTb YeCcTHble U LOBEPUTESIbHLIE OTHOLIEHUA C TEsOM,
BaXXHO  OrpaHUynUTb WM UCKIOYUTb  UCTOYHUKM  MHopMaunu,

HaBA3blBaloLLMe onpeaeneHHble TpeboBaHNA 1N napameTpbl.

7. Bbixon N3 TOKCUYHOrO OKPY>XeHnA

3a4acTylo MMEHHO camble 6nM3Kue nan 3acTaBfAKT YenoBeka OCTPO
4YyBCTBOBaTb CBOE HECOBEPLUEHCTBO U TepATb CBA3b C Tenom. Camblii

NPOCTON Ccnocob6 M3MEHUTb 3Ty CUTyauuto - 3TO MUSMEHUTb OKPY>XXEHMeE,
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OoTKasaBWUCb OT O06WeHNA C TOKCUYHbIMW JIIOObMW, HaBA3bIBAKOLWMMMN

HeratTnBHble OUEeHKN N YCTaHOBKMW.

8. [lpakTuka 3aboTbl 0 Tene

MpuBblika 3ab0TUTBCA O CBOEM TEJIe HanpAMYK BIMAET Ha YCTaHOBKY
CTOMKON CBA3W MeXXay TesloM M MO3roM, Ha afeKBaTHOE BOCNPUATUE Tena.
Kak Hu CTpaHHO, MHOrme uanvyeckne BO3LENCTBMA Ha TENOo UMEKT, B
nepBylo o4yepenb, MMEHHO ncuxonornyeckmin adpdekT. [opAdYaAa BaHHa,
NEerknm maccax, perynAapHbld CoOH, KOMOpTHaA TemMnepaTypa B MOMELLEHNH,
yoobHaA ogexkaa - Kaxxabln n3 aTux hakToposB NoMoraeT Tesly YyBCTBOBaTb

cebA nydiwe, a 4enoBeky - 60sbLUE LEHUTb CBOE TEO.

9. HabnwpeHune 3a XXUBOTHbIMA

B oTnnumMe OT 4enoBeka, >XMBOTHble He OueHMBAKT OOBLEKTUBHYIO
peanibHOCTb C 3CTETUYECKOW TOYKU 3peHuA. W aToMmy crnepyeTr y HUX
noy4ynTbcA. Habnogaa 3a Tem, Kak KOM(OPTHO YyBCTBYIOT ce6A XXNBOTHbIE,
BHE 3aBMCMMOCTM OT TOr0, Kak OHW BbIMMALAT B OAHHYIO MUHYTY, YenoBeK
MOXXET Hay4YUTbCA 3TOMY JIErKOMY BOCIMPUATUIO CeBA B MOMEHTE - 6e3 OUEeHKN

cBOero BHewHero smnaa.

10. OkcTpemanbHble OLyLEeHN

B akcTpemanbHOM cuTyauum B OpraHuU3Me 4esioBeka npomcxoguT BblOpoC
agpeHanuHa, ynydwarowero KposocHab)eHne opraHos U MOGUIM3yoLero
BCE BHYTPEHHUE cucTembl. B 6onblimnx KonmyectBax 3TOT FOPMOH MOXET

ObITb Fy6I/ITeJ'IbeIM, OHaKO B pa3yMHbIX 03aX OH MnoJsjie3eH - sedb MMeHHO B
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TakKOM COCTOAHUU CBA3b MeXOy TeNoOM M MO3rom Kpenye Bcero. [1na Toro,
4yTOOblI WUCMbITaTb MNPUIMB afpeHannHa, He o06A3aTesibHO 3aHMMaTbCA
onacHbIMM BMOaMuM Criopta M pUCKOBATb XXU3HbIO: OOCTATOYHO PErynAapHO
npoboBaTb genatb 4YTO-TO HOBOE W HecTaHOapTHOe - 3aroBapuBaTb C

He3HaKOMLUaMn, BbIXOOWUTb Ha CUeHY, r'yJ1IATb NO HOYHOMY ropoay mn tak gasnee.
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3. Kak oxxuBuTb Teno, He HaBpeauB emMy?

3.1. TaHeU Kak cnocob AoroBopuUTLCA ¢ cobomn

TaHeu, — 3TO He TOJSIbKO MeToA nogaep>kaHma ceba B dopme nnm nayyeHune
onpeneneHHbIX OBUXXEHUN, 9TO CPeacTBO BblpaXXeHWA TeNoM aMOuuin, 3TO
cnocob obuweHnAa. TaHel npoby>kgaeT BOCNPUATUE U MNO3BOMAET HaXxoauUTb
HOBble NYTU OJ1A Pa3BUTUA N 00yYeHUA. TaHel akTUBM3NpyeT BoOBparkeHue,
OaeT BO3MOXHOCTb YYUTbCA NPUHUMATb KpeaTuBHbIe pelleHud. [oBblwaeT
yBepeHHOCTb B cebe. HabnogeHue 3a npenogasaTtenieM yBennyusaeT
TaHueBasibHbI «C/oBapHbIA 3anac», 4YTo B Oygyuwem MNo3BONUT YYEHUKY
CaMOCTOATENIbHO KOMOMHMpOBATb W co3gaBaTb CBOW  YHUKaSIbHbIN

TaHueBasibHbIN TEKCT.

TaHeu no3BoniAeT rnybXke NoOHATbL cebA 1 OKpy>XaroLWwmuin Mup.

YTO Takoro marm4eckoro B 9TUX ABWXXEHUAX Nnog My3blky? 3adyem noam
TaHuyloT? 3a4emM OHM UcTAsaloT ceba husmnmdeckmmm Harpyskamm? lNodemy

OHW Tak NO6AT TaHueBaTb, Aa)ke Korga He YMEeKT 3TOro nenatb?

OueBngHbIMM OTBETaMMU MOryT 6bITb Takue: NoAMN TaHUyoT, YTOObI 06pecTu
Xopouyo popMy; 4TOObI «OHUCTUTL MbICNU>»; O/1A AMOLUUOHaIbHOro 6anaHca.
Ho Bce 3910 pocTmxknmo mn gpyrumm cnocobamu: cnoptsasn, meguntaumm, nora
NN ncuxotepaneBT, HakoHeLl. CoBepLEeHHO ACHO, YTO HET HEO6XOAUMOCTH
B TaHUEe Kak B TaKOBOM, 4YTOObl OpraHm3oBaTb yM 1M 06pecTn Kpenkoe Teno.

3HauuT, y XenaHnA TaHueBaTb eCTb W Apyrne npuYmHebl.
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C OpeBHUX BpeMeH TaHel, NOo3BOMAA pa3BMBaTb TBOPYECKOE MbILWIEHNE U
CNy>Xun ¢QopMon TBOPYECKOro camMOBblpaXXeHuA. TaHuopbl UMeKT
YHUKasbHYO BO3MOXXHOCTb OOHECTU UAEKD C MOMOLLbIO ABMXEHMA. TaHuop

MO>XXeT USMEeHUTb HaCTpoeHne ayanTopunin.

TaHey, ABMAETCA 9KCTpaopAMHapPHbIM  OToOpaXkeHnem  PU3NYECKNX
BO3MOXHOCTEN, KOTOpble MOryT nepefaBaTb UYUCTYHD 3QHEpPruio u
KaTannampoBaTb BOCTOpr. OTAUYUTENbHLIMW MNpU3HaKamu 3Ton OOpPMbI
NCKyCCTBa ABNAIOTCA OTTOYEHHOCTb MO3, MHHOBaUMOHHAA xopeorpadua un
Apkue nsobpaxkeHnA. bonee Toro, abcontOTHO BCe BUAbI TaHLA onmparoTcA
Ha 6e3ynpeyHblin 6anaHc, TOYHbIN KOHTPOsIb MYCKYyaTypbl, rpauuio, putMm r

CKOPOCTb.

3.2. HenporeHe3s: TaHeL, U HEUPOHHbIE CBA3U

Mo3sr oTBevaeT 3a Kaxgoe OBuXeHue Tena. Takmm obpasom, yem b6onee
300pOB MO3I U €ro CBA3b C MbilLiamu, TeM ny4yuwe 6yget TaHel. YCToN4YMBbIE
HeBpPOJIOrMyeckne CBA3N CrnocOoBCTBYIOT Jlydllen CKOPOCTWU, JIOBKOCTU W
6anaHcy. Mo3r cam HanaxxuBaeT 3TU CBA3WM 4Yepe3 MNpoLecc, Ha3biBaeMbln
HenporeHes. Kaxxapln pas, Korga 4esioBeKk y4uT HOBYHO XOpeorpagomnyeckyro
CBA3KY, €ro MO3r co3faeT HOBble HEMPOHHbIE CBA3WN. M 3T cBA3K NoMoratoT
4yenoBeky AymaTb M nosiydaTb HOBble 3HAHWA - He TONbKO B obnactu

xopeorpaguu.

Y QaToro npouecca €CTb M o06paTHbIN IPPEKT: 4Yem nyywe Mo3r
obpabaTbiBaeT MHpopmaunto, Tem bbicTpee oTBevaeT Teno. Yem To4dHee
paboTaeT HepBHaA CUCTEMa, TEM Nyylle BpaweHNA U Bbllle MNPbDKKU, TEM

ObICTpEee 3anoMUHAIOTCA HOBble KOMOWHaUUW OBUMXEHWU, TeM ObicTpee U
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ahbdheKTBHEE OHW BOCMPOU3BOAATCA. KcTaTu, OOMH U3 caMbiX BaXKHbIX
dakTopoB B TaHuUe - 3To 6anaHc, unu npuonpeuenuma. Mo cyTn, 3To NPoOCcTo

oLLyLieHne ceba B npocTpaHcTee'®.

HepBHaAa cuctema KOHTPONMPYeT BCE [OBWXEHWA - co3HaTesflbHble U
Npon3BoSibHble. KpomMe TOro, OHa ynpaBAAeT Kapamo-OblXaTesbHOW W
nuwesapuTenibHOU cuctemon. [1BnmxkeHmne nponcxognT, Korga Hawa HepBHaA
cucTema nocblnaeT CUrHas OT COOTBETCTBYIOWMX YacTen Tena n K HAM. To
eCcTb, 4eM 6onee apdekTnBHO paboTaeT HepBHaAA cuUCTeEMa, TEM Jlydlle

OCYyLLEeCTBAETCA yrpaBeHne Tenom.

HepBHasa cuctema 4enoBeka pasfesieHa Ha ABe 4YacTWu: LeHTpanbHaA U
nepudepunyeckan. LleHTpanbHaa HepBHaA cucTema COCTOMT U3 FOSIOBHOrO
MO3ra 1 CMIMHHOIo MO3ra, B TO BpeMsa Kak nepudepuyeckan BKoyaeT B cebs

HepBbl, KOTOPble COEOUHAIOT rOJIOBHOM U CMNHHOW MO3T.

[Mepudpepuyeckaa HepBHaA cucTemMa pasfgenieHa Ha pgse CcybCcuUCTeMbl:
coMaTM4eCKYIo U BereTaTUBHYIO HEpPBHble cuctembl. ComaTnyeckaa cuctema
3aHMMaeTcA O0CTaBKOM MOTOPHOU  (OBUraTenbHOW) U CEHCOPHOM
(4yBCTBEHHOWN) MH(pOpMaALUN 00 LEeHTPasibHOW HEPBHOM CUCTEMbI N 06paTHO,
a Takxe OTBe4yaeT MoYTU 3a BCe coO3HaTesNlbHble [OBUMXEHWA MbILL,.
BeretatuBHaA HepBHaA cucTema OTBeYaeT 3a nuuwesBapeHue n bueHue

cepaua.

% [ ucassen P. J. Regulation of adult neurogenesis by stress, sleep disruption, exercise and
inflammation: Implications for depression and antidepressant action. (axrn.) / European
Neuropsychopharmacology (aHrn.)pycck. : journal. — Elsevier, 2010. — Vol. 20, no. 1. — P. 1—
17. — PMID 19748235.

20 Maton, Anthea; Jean Hopkins, Charles William McLaughlin, Susan Johnson, Maryanna Quon
Warner, David LaHart, Jill D. Wright. Human Biology and Health. — Englewood Cliffs, New Jersey,
USA: Prentice Hall, 1993. — C. 132—144. — ISBN 0-13-981176-1.
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[[NaBHbLIN «y4aCTHUK» BCEX 3TUX MPOLLECCOB - 3TO HEWPOH: ANIEKTPUYECKN
BOo3byaumMaA KreTka, KOTopaA npeaHasHadeHa pfAa npuvema MW3BHe,
06paboTKn, XxpaHeHA, nepeaayun 1 BbiBoga BOBHE MHopMaLmm C NOMOLLbIO
ANEKTPUYECKNX N XUMUYECKUX CUTHANOB. TUMNUYHBIA HENPOH COCTOUT U3
Tena KneTkW, OeHOPUTOB M OOHOro akcoHa. [loBepxHOCTb AeHapuTa
nonyyaeT nHopmMauuio U nepecbiyiaeT ee B Agpa KNeTok. AKCOH - O/IMHHBIN
UWINHOPUYECKNA OTPOCTOK HEPBHOW KJETKU, MO KOTOPOMY HepBHble
UMMynbCbl MAOYT OT Tena KNeTku (COMbl) K WHHEepBUPYEMbIM opraHam u

OPYrMM HEPBHbIM KJIETKaM.

KoHueBble y4aCTKM akcoHa — TepMUHaNM — BETBATCA U KOHTaKTUPYIOT C
OPYrMMN HEPBHbBIMMW, MbILEYHLIMU NN XENe3ncTbiMn KneTkamu. Ha KoHue
akcoHa HaxoguTcA CUHONTUYECKOE OKOHYaHMEe — KOHUEBOW Yy4yacTok
TEPMUHANN,  KOHTaKTUPYOWMA C  KNEeTKOW-MuUlWeHbo. Bmecte ¢
NOCTCUHANTUYECKOU mMembpaHomn KNETKU-MULLIEHN cuHanTunyeckoe

OKOHYaHue obpasyeT cuHarc.

Yepes cumHancbl nepenaétcA Bo3by>aeHne. HekoTopble akCOHbl MOKPbIThI
MUenuHoBou obonoykon. E€ o6pasyloT «HakpyduBarwmecA» Ha akCOH
cneumanbHble LWBAHHOBCKME KMNETKW, MeXOy KOTOpbIMM  OCTatoTCA

cBOOOAHbIE OT MUENTMHOBOW 060N0YKM y4acTKu — nepexsaTtbl PaHBbe.

Tonbko Ha nepexesaTax MPUCYTCTBYIOT NOTeHUMan-3aBUCUMble HaTpUEBLIE
KaHanbl N 3aHOBO BO3HMKaeT noTeHuman aenucteuA. [pn 9TOM HepBHbIN
UMMYNbC  pacrnpocTpaHAeTcA N0 MUENMHU3NPOBAHHbLIM  BOJIOKHaM
CTyNeH4yaTo, 4YTO B HECKO/IbKO pa3 MoBbiWaeT CKOPOCTb ero
pacnpocTpaHeHna. CKopoCcTb Nnepegadn curHana no NoKpbITbiIM MUESTMHOBOW

ob6onoykoun akcoHam gocturaet 100 MeTpoOB B CEKyHOY.
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CyLwecTBYIOT YeTbIpe TMNna HeMpoHoB?':

1. AdppepeHTHblE HENPOHBLI (Y4yBCTBUTESNbHbLIN, CEHCOPHbLIA, PELENTOPHbLIN
WM LUEHTPOCTPEMMUTESNbHLIN). K HeupoHaM [OaHHOro Tuna OTHOCATCA
NnepBUYHbIE KNETKN OpraHoB YyBCTB W MNCEBOOYHUMNOMAPHbLIE KNETKW, Y
KOTOPbIX AeHOPUTbI UMET CBOOOAHbIE OKOHYAHUA.

2. 3ddepeHTHbIE HENPOHBI (3thhekTOpPHbIN, ABUraTeNbHbIA, MOTOPHbIA UK
LEeHTpoOeXxHbIn). K HerWpoHaMm [JaHHOrO Twuna OTHOCATCA KOHEYHble
HEeMPOHbI — yNbTUMATHbIE U NpeanocregHne — He ynbTUMaTHbIE.

3. AccouuatvBHble HEMPOHbI (BCTaBOYHbIE WM UHTEPHEWPOHbI) — rpynna
HEMPOHOB  OCyLLeCTBNAET CBA3b  MexXay  OPdepeHTHbIMU U
adopepeHTHbLIMN.

4. CeKkpeTopHble HEMPOHbI — HEWPOHbI, CEKPETUPYIOLWME BbICOKOAKTUBHbIE
BellecTBa (HEMPOropMOHbI). Y HUX XOPOLLO pasBUT KOMMIeke [onboxxu,

aKCOH 3aKaH4MMBaeTCA akcoBa3as/ibHbiIMAX CUHancamun.

Hanpumep, HaTepTaa MO30/lb NPU 3aHATUW TaHUuamMu B HOBbIX Tydnax,
3actaBnAeT  apdepeHTHble  HepBbl  BOKPYr  MO30/M  MocblnaTtb
YYBCTBUTENbHYIO WHGOpMauuto B MO3r o 6osm. B cBowo o4epenb,
adopbepeHTHbIE HEPBbLI OTNPaBNAT UHOPMaLUUIO N3 MO3ra B MbILLbl HOMU

OJ1A KOPPEKLUUM NOMOXEHNA, YTOObI CHN3NTL 6O0sb.

Takum obpa3som, perynAapHble TaHueBalbHble YApaXKHEeHMA MOTyT yAyYLWnTb
paboTy Mo3ra, NnamATb U MbICIIUTENbHbIE CNOCOOHOCTU. A B cnyyae, ecnu

TaHel, CONpPOBOXOAaeTCA MY3blKOW, My3blka CTUMYNUpyeT 06nacTb MO3ra,

#1 Mosr (c6opHuk ctaten: . Xetoben, Y. CtuseHc, . KaHaen n gp. — Bbinyck >XypHana Scientific
American (ceHTa6pb 1979)). M. :Mup, 1980
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OTBeYaloLLyto 3a HacnaxaeHue, B TO BpeMA Kak TaHel, CTUMYIMpyeT 06/1acTu

MO3ra, oTBeyarolme 3a MOTOPHble PYHKLNN.

3.3. MeTtoauka npenopaBaHUA TaHUa HenpoceccuoHanam:

NoYeMy UX He HYXKHO YYUTb TaHLEeBaTb?

TaHUeBaNbHOE UCKYCCTBO HE MMeeT rpaHuu. KTo-To npMxoamT Ha 3aHATMA,
4yTOObl OENCTBUTENIbHO HAyuYMTbCA KpacuMBO TaHUEeBaTb - BO B3POC/IbIX

rpynnax, ogHaKo, MPOLEHT TakMX YYEHNKOB KpanHe HEBEJIUK.

Y 60/blIMHCTBA YYACTHUKOB, KaK HW CTPaHHO, COBEPLUEHHO MHblEe LEeNu:
cTaTb CTPOWMHee, NnepecTaTb CTECHATLCA W NOYyBCTBOBaThL cebA CBOBGOLAHO Ha
nybnmnkKe, HayuYMTbCA CNywaTb W ChbllwaTbh My3blKy, HaKa4aTb MycKynaTypy,
yNy4WNTb KOOPAMHALMIO, a TO U BOBCE - COBEpLUaTh eXXeHeae bHbIA NoaBur

BO MMA CBOEero 340poBbA.

Ewe 6onee yaueBmuTenbHo, 4TOo nogasniAtowee 60MbLWMHCTBO YYEHUKOB U3
B3POCNbIX TPyrnn He OCO3HalT CBOEM WCTUHHOW MoTmBauun. KTo-TO
NCKPEHHE CUYUTAET, YTO NPULLIEST YYNTLCA TaHUEeBaTb, a KTO-TO 4OSITWe roapl

XO0OUT AKOObI «3a KOMMaHWNIO» - YTO6bI NOOLITL C APY3bAMMU.

MIMeHHO noaTomy Mbl nonaraem, 4To oby4vyeHMe TaHuaM Ha 3aHATUAX CO
B3POC/IbIMU - 3TO HE COBCEM MPO TaHubl. B3pocnbix nogen He HY>KHO Yy4nTb
TaHueBaTb - N0 KpanHen mepe, Tak, Kak Mbl Obl y4nnu TaHueBaTb OETEN UNU
CTYOEHTOB cneumanbHbIX y4ebHbIX 3aBefeHun. B3pocrnbix

HenpodeCccMoHanoB HY>KHO Y4UTb MHOTOMY APYromy:

1. PasBumBaTb NpuMBbLIYKY K (PU3NYECKUM Harpy3kam
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3ayacTyto B3pOC/ible YY4EHNKWN, KOTOPbIE TONbKO-TOMbKO Hayanm 3aHMMaTbCA
xopeorpadguen, He BblIOEPXMBAKOT M Mofsydaca aKTUBHOW (pu3ndeckoun
Harpys3ku - n 9TO He yauBUTENIbHO. Harpyska, KOTopyto Niogm NCNbIThbIBAKOT B
TedyeHue 06bl4HOro AHA, COBEPLLUEHHO He MoxoXka Ha 3aHATUA B 3asie - gaxe
€CNn B TeYeHue OHA YeNnoBeK HU pasdy He npucen oTAOXHYTb. [MpUBbIYKY K
Kapamo- N CUNOBbIM TPEHUPOBKAM HY>XHO pasBuBaTb MOCTENEHHO - BO-
nepsblX, A4 ynydweHnAa obwen unsnyeckon oopmbl, a BO-BTOPbLIX, ONA

pa3BnNTNA TaHUEeBaJ1bHbIX BO3MOXXHOCTEWN KaXXaoro ydaCTHUKa rpynmnobl.

2. Cnywatb 1 cnblwaTtb My3blKY

Ka)kabl 4YenoBEK BpeMA OT BPEMEHM CNyLLaeT My3blKy, OAHAKO Ha 3aHATUAX
xopeorpadguen 3To - COBEPLIEHHO Apyron npouecc. N3 dooHa AnAa COTHU
NOBCEOHEBHLIX Oes1 My3blka 34eCb npeBpawaeTcA B BaXXHblA 3/IEMEHT

OEeNCTBUA, KOTOPbIA HY>XXHO YYMTbCA YYNTbIBATD.

3. [IBurartbcAa 0CO3HaHHO

BonbWMHCTBO OBUMXEHUA B MOBCEOHEBHOW >XU3HU 0OOro 4esioBeka
BbINOJSTHAIOTCA aBTOMaTtu4yeckn. HUKTO He aymaeT O TOM, KaKylo HOry Kyaa
HY>XHO MOCTaBUTb, 4TOObI cAenatb LWar; HUKTO He npoaymbiBaeT
nocnenoBaTesibHOCTb OENCTBUIA MPU BKIIKOYEHUN KOheMallnHbl; HUKOMY He
HY>XHO 3anoMMHaTb, Kak NepesiIMCcTHYTb CTPaHWLbl KHUIMN, 4TOObI y3HATb, YeEM
OHa 3akoH4Yunacb. Ha 3aHATUAX TaHUaMM BCe MHaye: KaXkgoe OBUXeHUe
TpebyeT OCO3HAHHOCTU W MHOMOKpaTHbIX MOBTOPEHUN, MOCKOJSIbKY MOYTU

HMYero noHa4vasny He nosly4aeTca ¢ NepBoro pasa.

4. TpeHupoBaTb 3pUTENIbHYIO U TENTECHYIO NaMATb
B noBceoHeBHOM cyeTe YenoBeK He 3a0CTPAET CBOe BHMMaHMe Ha ThbicAYe

Mesioyel, KoTopble ero okpy)awT. Ha 3aHATMAX TaHuamuM 370 ymeHue
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npmnxognTcA BOCCTaHaB/INBaATb, Bedb TaHLeBaJibHbl€e OBUN>XEHUA NpeacTonT

3aloOMHUTb - KaK 3pUTEeJIbHO, TaK N TeJIeCHO.

5. PasBuBaTb KOOpANHALNIO OABUXKEHUN

OueHb 4acTo HaudMHalwme YyYaCTHUKWM B3POCAbIX rpynn  aKTUBHO
BO3MyLLAIOTCA, KOrga MOHUMAalOT, 4YTO HEe B COCTOAHUM BbIMOAHUTb
«abCoMTHO NPOCTOE», Ha nepBbln B3rnAg, gencreme. Bce peno - B
HepasBuToM KoopauHaumu. C KakAabIM 4YacoM 3aHATUM OHa CTaHOBUTCA

Jiyduie, N o4eHb CKOPO HOBbIe OABMXXEeHNA CXBaTbIBAOTCA Ha J1eTy.

6. [loBepATb npenogaBaTesito N YETKO BbIMOMHATL €ro yKasaHuA

Kak HW/ CTpaHHO, 3TO O4MH N3 CaMblX C/IOXHbIX HABbIKOB. B3pocnble y4eHnKun
He NPMBbLIKIN K 6€30UEeHOYHOMY BbINOSIHEHMIO YKa3aHUN: B OObIYHOW YXU3HU
OHN CaMW MNPUHMMAaKOT pPELIEHMA WM HECYT OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOU
OencTemA. Ha 3aHATUAX XXe UM NpUXoauTcA nrpaTb COBEPLUEHHO MHYIO POSb
- pPOSib yYeHWKa, OENCTBUA KOTOPOro KOHTPOJMPYET U KOOPOUHUPYET

npenogaBaTesib.

OTUM U MHOMMM OPYrMM HanpaBfieHMAM Ha 3aHATUAX BO B3POC/bIX rpynnax
noceAwaeTcA 605bWOe KONMYECTBO BPeEMEHM U cun. A B npouecce
NOCTUXXEHNA BCEX 3TUX, HEBEPOATHO BaXXHbIX, ANCUMMANNH, NPUOET U YMEHME
TaHueBaTb, NOTOMY YTO Ka)Xablh MOXET AefnaTtb 3TO OENCTBUTENbHO XOPOLLO
- eMy HY>XHO TOJIbKO MNOBEpUTb B CebA, pasBMTb MbIWEYHYIO CUNYy W

BbIHOCJZIMNBOCTDb, a elle - HaCTPOUTb KpernkKyto CBA3b Me>XXAy MO3romMm 1 TeJiIOM.

3.4. CBA3b «Y4yeHukK-nepgaror»
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Ha noctpoeHnn cBA3M Mexxay y4eHUKOM 1 npernogasaTeniemM Mbl 6bl XO0Tenm
OCTaHOBUTbCA nogpobHee, MOCKONbKY TakaAd CBA3b - OOHO U3
OCHOBOrMoOMararwmx yCnoBMn yCnewHbiX 3aHATUW. W, roBOpA «yCheLHble»,
Mbl MMeeM B BMOY HE OCBOEHME TaHUeBasbHbIX OBUMXEeHUW camo no cebe, a
OCBOEHMEe HaBblka YrNOPHO TPYAUTLCA, NOCTENEHHO NPOoABUraAch Briepen B

CcBOEeM COOCTBEHHOM TeMmnmne.

CoBpeMeHHOMY B3pOC/IOMY YenoBeKy TPYAHO HACTPOUTLCA Ha BOJHY
pe3ynbTaTUBHbIX  B3aMMOOTHOLWEHWI C¢ npenogasaTenem. Yenosek
MOCTOAHHO Kyda-TO CMeluT; OH MepernosiHeH CTOPOHHUMW MbICNAMU O
NOBCEOHEBHbIX Aenax u npobnemax; oH MpMBbIK caM pellaTtb, YTO, Kak U
Korga OH OymeT genaTb, OH He roTOB OefierMpoBaTb OTBETCTBEHHOCTb U
NOAYMHATLCA BOJIE MOCTOPOHHEro YenoBeKa - MHbIMWU CNoBamMu, UrpaTb Posib

Y4eHUKa Ka>XgomMy npeactonT Hay4YnTbCA 3aHOBO.

lMpenopaBaTtento e, C ApYron CTOPOHbI, TOXXE HENMPOCTO: ecnu npu paboTe ¢
npodeccnoHanbHbIMM TaHUopamu - loboro Bo3pacTa - NpUopnTeThl JABHO
paccTaBfieHbl, U HAKOMY HMYEro AoKa3sblBaTb HE MNPUXOANTCA, BO B3POC/bIX
HenpodeccuoHasnbHbIX rpynnax noaxon K 06bACHEHUIO maTepuana u NyTb K

nepBbiM pe3y/ibTaTtaM 6y,u,eT HOBbIM 1N HEMNMPUBbIYHbLIM.

TeM He meHee, BCe TPYOHOCTU - U CO CTOPOHbI Neparora, U CO CTOPOHbI
YY4EeHMKa - Ba)KHO MNpeonosieTb KakK MOXXHO 6bicTpee, MNOCKONbKYy 6e3
yCTONYMBOU CBA3U «[lepgaror-y4eHunK» H1M O KakoM 3(PPeKTUBHOM pa3BUTUMN

N nporpecce peyn 6biTb HE MOXET.
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MpoaykTnBHOE B3aumMogencTemne yyYyeHuka n npenogasarend

XapakTepnayeTca cneayowmmMmm npnusHakamm??;

1. Y4eHuK OoBepAeT npenogasaTteso

O poBepuu K npenogasaTento cnepyeTr YNnOMAHYTb B MEPBYHO oyepenp,
NOCKONbKY XopeorpadomA OTHOCUTCA K MOTeHUManbHO TpaBMaTUYHbIM
3aHATMAM. [Ja>ke camoe NpOCTOe ynpaXkHeHMe MOXEeT HaHecTu Bpen, ecnu
BbINOSIHATb €ro HenpaBW/IbHO - TO eCTb, 6e3 yyeTa WMHCTPYKUMK neparora.
YUYeHuK, OoBepAlWMn npenogasaTtenito, He 6ynet 60ATbCA BbINOMHATL

3a[aHuNA, NOCTENEHHO pa3BuBana U3NYECKYHO CUTY N KOOPAMHALMIO.

2. [lNpenopaBaTenb yBEPEH B YYEHUKE

O6paTHOM CTOPOHOM [OBEPUA Y4YeHMKa K npenogaBaTento ABAAeTCcA
yBEepeHHOCTb NpenogasaTtena B yyeHnke. OT TOro, HACKONIbKO BHUMATESTbHO
YYEHMK ChnylwaeT YyKasaHuA nepgarora, W HaACKONbKO TLATESIbHO OH
cornacosbiBaeT CBOW OEUCTBMA C MWHCTPYKUMEWN, TMONYYEHHOU OT
npenogasaTenA, BO MHOMOM 3aBUCUT HEe TOJIbKO yCrnexX 3aHATUN B LIeSIOM, HO

n 6€30NacHOCTb yYeHMKa.

3. Y4eHUK OCO3HaeT M yu4nTbiBaeT pasHuuy B NpodecCuoHasibHOM ypoBHE
MeXxay HAM U npenopaBsaTenieMm

Korpa y4yeHuk - pebeHoK, BbiCTpamBaTb POSIEBYIO MOAENb «YYeHUK-Neaaror»

He Tak CJ/IOXHO: pasHuua B BO3pacTe MomoraeT npaBuiibHO paccTaBUTb

npuopuTeThbl. Korpa peybs naeT 0 B3pOC/IOM yY4eHUKe U rnegarore, CMTyauma B

KOpPHE MEHAeTCA: B3POC/IOMY YYEHUKY 3HAuYUTEesIbHO CJIOXXHEee MNPUHATb

npasuia nosegeHuUA «Y4yeHuk-negaror» W« yanTbiBaTb pa3HnUy B

2 bapbllwHnkoBa, T.K. Azbyka xopeorpadum / T.K. BapbliwHukosa. - M. : Aiipuc- Mpecc : Pornbao,
1999. - 262c.
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npodeccnoHanbHOM YypoOBHE Mexay cobon m npenopgasaTtenem. OpgHako,
ecnn aTa posieBaA MOAENb YCNELWHO OCBOeHa U noanepXxuesaetcA obemmu

CTOpOHamMn, obyyeHne NPoxoanT MakcumMmasibHO 3OPEKTUBHO.

4. [lpenopaBaTtesib OCO3HAET U yYNTbIBAET YPOBEHbL NMOAIrOTOBKN y4eHNKa

Y4YeHuK 4yBCTBYeT cebAa B 6e30nacHOCTU, Korga UcnbiTbiBAET YBEPEHHOCTL B
TOM, YTO NpenogasaTeslb OCO3HAET U YYMUTbIBAET €ro ypoBEHb NOArOTOBKM.
MHbIMK cnoBammn, y4eHUK He BoUTCA, YTO ovepenHoe 3afaHue, rnosly4eHHoe
OT npenogasaTend, 6yOeT HEBbINOAHMMbIM - K MNpUMEpy, ero nonpocAT
coenatb KyBbIPpOK B BO3OyXe UAN MPOUTU HECKONbKO METPOB Ha pykax. B
cnydyae, Korga neparor BbiCTpamBaeT 3aHATUA B COOTBETCTBUMU C YPOBHEM
NOArOTOBKU rpynnbl, YYEHUKN TOTOBbl K BbIMNOSIHEHMIO BCEX 3ajaHun un

3apaHee yBepeHbl B ycriexe - 4HTo, BO MHOIom, 3TOT yCnex U npepnonpenenqet.

3.5. Moyemy rpynna — 3To BaXXHO?

MopaBnAwowee O6OMBWWMHCTBO AeTen NpeanoyTyT rpynnoBble 3aHATUA
NHOnBMAyanbHbIM, MOCKOMbKY WX BOOXHOBAAET KOMMAHMA CBEPCTHUKOB,
BO3MOXXHOCTb COPEBHOBATbLCA N HE3aMen/INTENbHO OEMOHCTPMPOBATbL CBOMU
OocTmxXeHnA. Noyemy UM HpaBuTcA 9Ta onumAa? MoToMmy 4TO OeTu, vauwe
BCEro, yBepeHbl B cebe 1 He obpallaloT BHUMaHNUE Ha MHEHME OKPY>KatoLMX
- a ecnn n obpawaroT, TO HeraTMBHaA OLUEHKa Wb MoACTernsBaeT ux

»XenaHue gokasaTb obpaTHoe.

B3pOCJ'IbIe )Xe Y4YeHUKun, HanpoTtmse, HacTo npeanovynTaroT nHansunayasbHble,
a He rpyrnnoBble 3aHATUA. W peno 3gecb He TOMbKO B MHTPpOBepCnn nin
OKCTpaBepcnn: wunHamBmayasibHble 3aHATUA MO3BOJIAKOT CKpblBaTb CBOU

«Heydaum» OT MOCTOPOHHMX. B3pocnble MpuBbLIKNAN «aepXxaTb Mapky» 24
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yaca B CyTKW, NO3TOMY Ntobble HeyaavHble NOMbITKU BbINOMHUTL TO UWN UHOE
ynpakHeHne - a Takue MONbITKU Hen3be>xHO criydaroTcA abCoNTHO COo
BCEMU B npouecce obyyeHnA 4YemMy YrooHO - Ha rnasax y 4y>XXux nogen

MOMEHTaJIbHO AeMOopasIn3yloT UX.

B3pocrble yyeHnKn nonaratoT, YTO OLLMOKM 1 NPOMaxm Ha 3aHATUAX TaHLaMmn
- 3TO NNoxo. iM CNOXXHO CMMPUTBLCA C TEM, YTO HOBbIE O/1A HUX 3/IEMEHTbLI HE
nosly4yaroTCcA C NEPBOro pasa - Aa)ke ecl/in OHM He NoJsly4aroTCcA HU Y KOro 13
Bcen rpynnbl. [NpuBblMKa K MOCTOAHHOM CaMOKPUTUKE W OLEHKe CBOWUX
OENCTBMA 3aCTaBNAET B3POC/IbIX YY4EHMKOB UCMbITbIBaTb ANCKOMAOPT N3-3a

3aHATUW B rpynne.

N nmeHHO noatomy mbl y6exkxaeHbl B TOM, YTO O/1A B3POC/bIX, HAYMHAKOLWKNX
3aHMMaTbCA TaHuamu, Jiydwe BCero nogougyT rpynnoBble 3aHATUA - ONA
BCEX, 3a OYEHb PeoKUM UCKITIoYEHUEM. He NOoTOoMY, YTO NIErKNn oUCKOMMopT
Hy>XeH ONnA ycnewHon paboTbl - BNPOYEM, N 3TO MOXET CTaTb OOHOW U3
npuymH. Ho, B nepBylo o4vepenb, MOTOMY, YTO NpMBbIYKA MNpeodoneBaTb
TPYOHOCTU Ha rnasax y 4y>ux nogen noacternBaet BHYTPEHHee pasButue
NIMYHOCTM U nepecTasBnAaeT npuoputeTbl. IHBIMM cnoBamun, 3TO ele OOuviH
HaBblK, KOTOPbIA MOXET MOSIOXUTENbHO MOBAUATbL Ha BCKO OaslbHENLLYIO

YKN3Hb y4YeHnKa?3,

Henb3Aa 3abbiBaTb U O KOHKYpeHUun, HEU30EXHO BO3HMKAIOWEN NpuU
rpynnoBbIX 3aHATUAX. McxooA M3 Hawero onbiTa, KOHKYPEHUMA HY>XXHa
nopasnaowemMy 60bWNHCTBY NI0OEN - U 3a4acTyo faxe TeM, KTO oTpuuaeTt

ee HeobxoaMMOCTb OJ/1A BHYTpPeHHero pa3ButmaA. KoHKypeHumA 3acTaBnfAeT

% bepesuHa, B. A. [lononHutensHoe o6pasosaHie aetein Poccun / B. A. Bepesau;
MwuHucTepcTBo obpasoBaHus 1 Haykn Poccuickon degepaumn. - Mocksa : dunanor KyneTyp,
2007. - 511, c.
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BCIO rpynny akTuBHee ABUraTbCA Breped, a MOCTOAHHO CMeHAoLwmeca
«Ingepbl» (Camble ycCnelwHble YYEeHUKN) MOTUBMPYIOT OCTallbHbIX Ha eLle

6onee Apkue peaynbTaThbl.

Ewe ogHnm 6e3yCcrnoBHbIM NPENMYLLECTBOM FPYrnnoBbIX 3aHATUN ABNAETCA
BO3SMOXXHOCTb KaX[Oro Yy4YeHuKa 3apAxaTbCA 3HEpPrnenm He TOJIbKO
npenogaBsaTenA, HO W OCTaflbHbIX Y4YaCTHWKOB rpynnbl. Pduanyveckan
aKTUBHOCTb YTOMJIAET, N NHOr4Aa TONbKO OOWMA HacTpPOM BCEX YYEHUKOB

cnocobeH nogHATbL 60eBON Ayx rpynmnbl.

B kauyecTBe nocnegHero, HO gaseko He caMOro HEBa>KHOro NpenmyLlecTea
rPYNNOBbIX 3aHATUIN, Mbl Obl XOTEMN OTMEHUTb BO3MOXXHOCTb YCTAaHOBEHMA
HOBbIX CouUManbHbIX KOHTakKTOB. COBpPEMEHHOMY B3pPOC/IOMY YeNoBEKY
HEenpPOCTO HaMTWM HOBbIX OPY3eN WUN, KaK MWHUMYM, HOBbIX 3HaKOMbIX -
OCOBEHHO, ecnu y Hero HeT pgeTen. 3aHATMA B TaHUEBasibHOM rpynne
NO3BOMAKOT NO3HAKOMUTLCA C 60/bLIMM KONMYECTBOM ftogen, o63aBecTUCb
NONEe3HbIMWU KOHTaKTamu, a B ugeane - HOBbIMU MPUATENAMU U OPY3bAMM.
OueHb 4YacTo ngmn, NO3HaKOMMBLLUMECA HAa 3aHATUAX TaHLaMK, Opy>KaT BCHO

OCTaBLUYIOCH XU3Hb.

3.6. Urpbl ana B3pocnbix

3aHATMA B rpynne npegnonarakT, 4YTO €€ Y4YaCTHUKU  TEeCHO
B3aMMOOENCTBYIOT Apyr C gpyrom. YTobbl mexay y4dacTHUKamu rpynnbl
YCTaHOBUJIUCb NPOYHbIE O0BEPUTESIbHbIE B3aUMOOTHOLIEHUA, HeA0CTaTO4YHO
npeactaBuUTb UX OPYyr Opyry win npepsioXxuTb UM pas3buTbCcA Ha napbl U
nokayaTtb nNpecc Takmm o6pasoMm, YTO OOMH YHEHUK OEpPXXUT HOrv Opyromy.

BpAan nu nocne aToro nm 3axo4eTcA Npogo/HKUTL 0O EHNE BHE 3aHATUN.
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N3BecTHO, 4TO Ntoan cTaHoBATCA 6MXKe 1 NOHATHee Apyr AaA apyra, korga

OHU:

» BmecTe pewmnnm Kakyo-nmbo npobnemy, npuioXXmns yCUNuA;
« BmecTe nocmeAnnchb Hapg, YEM-TO;

« BmecTe nourpanu.

NocnepHW NyHKT - COBMECTHaA urpa - oTIMdHo paboTaeT ana geten. Ecnn
OBOE HE3HaKOMbIX OpYyr C OpYyromM OEeTen CbirpatoT B Urpy, KOTOpaA npuHeceT
UM 060MM yO0BOMBCTBUE, OHM MOMEHTASIbHO MepecTanyT ObiTb Opyr Oopyry

YY>XXUMU, @ CTaHyT NPUATENAMM.

Ha camom pene, aTtoT cnocob npeogoneHnAa 6apbepa paboTaeTr v gnA
B3pPOCSbIX, NPOCTO B3POCbIE NH0AU, K COXANIEHMIO, OYEHb peaKo urpatoT. U

HarnpacHo!

OcHoBbIBaACb Ha oOnbiTe, MNoJslydeHHOM BO BpemA y4yebbl Ha Kadeppe
aBTOPCKOro TBOPYECTBA M Neaarornku, A pewnna Ncnonb3oBaTbh HEKOTOPLIE
yrpa>kHeHNA ©N3 pPasNNYHbIX OUCUMMMH, 4TOObl 06ecnevymTb CBOUM
B3POC/IbIM YYEHMKaM BCe TpW NoBoAa OOBEAMHUTLCA B MPOYHYKO rpynny -

peweHne npobnemol, CMeX, urpa.

NHTepecHO, YTO B caMOM Hadasie 9KCMepuMeHTa YYacTHMKM Tpynnbl Obinu
Pe3KOo NPOTUB UTP Ha 3aHATUAX TaHUaMKU, cHyMTanA 3TO MyMNbiM 3aHATUEM, He
MMEIOLLMM OTHOLIEHNA K OCHOBHOM LEeNn Hawux BCTped B 3ane. Ho co

BpemMeHeM BCe 3TN yrnpa>KHeHA BOLJIN Y HaC B NMPUBbLIYKY: Mbl HE OeJ1laeM 3TO
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Ha Ka>XgomMm 3aHATUN, HO BCe HOBble WUIpbl y4YaCTHMKW TPyMnbl Tenepb

BOCNPpUHUMAKOT C yO0OBOJIbCTBNEM U TOTOBHOCTbLIO YHNTbLCA.

OpHoM 13 caMbiX yoa4HbIX UFp cTana urpa Ha BHUMaTenbHOCTb U3 Kypca EBbl
YexoBou. YcnosuA urpbl: Korga Beaywmii xnonaet B Nagown oaviH pas,
UIPOKU OOJ/DKHbI MPUCECTb, a Korga Beaywmin xmionaet gsaxapl -
noanpbirHyTh. Ty Urpy A aganTvpoBana nog Hawy cneumduky, 3aMeHunB

npmncenaHnA U NMpbi>kKkKn Ha TaHUeBasibHble NMO3NUNN.

Ewe ogHOM adppeKTMBHOM UrPON HA BHUMATESIbHOCTb CTana urpa, KOTopyto
A nos3aumMmcTBOBana W3 MacTep-knacca nepopmepkn w© nepgarora-
xopeorpaca Tina Afiyan Breiova. YcnoBua nrpbl: y4acTHUKU BCTAKOT B KPYr U
cunTaloT - Hanpumep, 0O Tpex. ToT, KTO cbuBaeT puTM, Unu nyrtaet
nocriegoBaTesibHOCTb UUMP, A0/MKEH MOKJIOHUTLCA. MOKNOH MOXeT 6biTb
nobbiM, 4TO gobaBnAeT B Urpy 3apady Ha mmnposmsaumto. locTteneHHo
npasuna yCNOXXHAKTCA: BMECTO YCTHOro cyeTa noABJIAOTCA TaHueBasibHble

OBWXEHNA, KOTOPbIE HY>KHO 0TpaboTaTb, 1 3a4aHuA Nog My3blKy.

OTNUYHBIM yNpa>kHEHWEM Ha MUMMPOBU3aUMIO cTana urpa ¢ nmctom A4 na
Kypca NeTpbl OcBanbaosont. O6bIYHO, €CNM HOBUYKY CKasaTb: « TaHuymn!», oH
OTKa3sblBaeTCA, NMOCKONbKY YOEXAEH, YTO Y HEro HUYero He nony4mtca. A
3agaHne HocuTb nUCT A4 cHavana Ha BHELWHEW, a NOTOM Ha BHYTPEHHEW
CTOPOHE NafAoHU, Kak NpaBusio, HE KaXXeTCA CTPaLLHbIM - 3TO Xe «He TaHew,»!
To ke camoe 3afaHue 3aTeM NOBTOPAETCA, HO BbINOSIHATbL €r0 HY>XHO yXe
6e3 peanbHOro nucta éymarm - NPOCTO NpeacTaBnAA, YTO OH MNO-MPEXHEMY
NEeXUT Ha nafoHU. YYeHNKU cocpenoTaymBaroTCA Ha JIMCTE N He 3aMeyaloT,

KakK Ha4YMHaloT TaHueBaTb nog My3blKy, COMNpPOoBOXAAKLWYIO yrpa>XKHEeHNe. 7
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3TO - OT/NYHbIA cnocob ybeomTb HOBUYKOB, 4YTO OHW 3amedaTesibHO

AOBunraroTcA, 1 3TO CoBCEM HEe CTpaLUHO.

W elie ooHOM Mrpon Ha MMNPOBU3aUMIO CTaNo yNpaXxKHEeHUe n3 kypca Npxm
Jléeccna. YcnoBmA npocTble: y4dYacTHMKaM HY>XHO npencrtaBuTb cebA
MHOFOHOMMMM XXyKamu. B npouecce urpbl y4aCTHUKM COCPEnOTOYEHbI HA TOM,
Kak OHM BbIFNALAT B 9TOW pPOnn, Kak nepeasuratotcA. B nonbiTkax oueHnTb
cebA B HOBOM KayeCTBE YYEHWKM Jlyylle MOHMMAIOT, Kak YCTPOEHO M Kak
OBUraeTcA uUx HactoAwee Teno. Kpome Toro, aTo ynpaxxHeHue nogHuMaeT
HacTpoeHne 1 3acTaBfAeT y4aCTHUKOB BMeCTe CMeATbCA Hapg 3abaBHbIMU
OBWKEHNAMN. [JONONHUTENbHBbIM OOHYCOM 3TOr0 YNpaXkHeHUA ABnAeTcA
NOHVMMaHMe y4EeHUKaMU TOro, Kak OT/in4aeTcA «3agyMKa» OT «peasibHOCTU»:
MO>XHO npuaymaTb OT/INYHbIN Crnocob nepensuXeHnd, a NoToOM NPOBECTU He

Oo4HY MMUHYTY B MOrMbITKax peajim3doBatb CBOKO UAElO.

CTaHpapTHOe ynpaXKHeHne Ha NapHyo MMMPOBM3aunio, 4acTo UCNOMb3yemMoe
Ha 3aHATMAX TaHuamu, A ONOIHUAA ABYMA UIPOBbIMU pelleHnAaMn. 3agaHmne
NPOCTOE: KaXXAbIN Yy4aCTHUK napbl OO/MKEH nNpuaymaTb TpU TaHueBaslbHbIX
No3bl B pPa3HbIX MIOCKOCTAX, COEAVHUTbL UX Mexay cobou OABUMXKXEHUAMU, a
3aTeM cornacosatb CBOW OBWXXEHWA C OBWXEHUAMWU napTHepa. [lepBoe
OOMNOSIHEHME K 3TOMY 3agaHuto - n3 kypca lNetpbl OcBanbaoBon: NOMUMO
NNOCKOCTEN, ydacTHMKaM 3ajaltTcA gpyrve napameTpbl (Hanpumep, rae
coBepLllaeTcA 3TO ABUXEHME - B KAKOM ropoae, B KaKOM MoMeLleHun, npu
Kakux norogHbIX ycrioBuAx?). BTopoe ponosiHeHue - mn3 kKypca lVBaHbl
BocTapkoBon: HeKoTOpble [OBMXEHWA [OMOSHATCA 3ByKamu rosoca.
[lobaBneHne ronoca WMeEeT OBa nNpPeMMyLllecTBa: BO-MEPBbLIX, Yy4yacb

HanpaBfATb FONIOC Ha KOHKPETHYH Lefnb, 4enoBek cosepliaeT 6onee
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Bblpa3uUTesibHble N HaMOJSIHEHHbIE OBWMXXEHUA, a BO-BTOPbLIX, FONOC MOXET
cTaTb AOMNONHUTESbHBIM CUTHANIOM O1A NapTHepa no TaHuy.

KoHe4yHO, 9TO paneko He MNOJHbIA CNUCOK YrpaXHEHWW, KOTOopbIM A
Hayymnacb Ha Kkadegpe, M KOTOpble A Tenepb B YUCTOM WU
aganTMpoBaHHOM BUOE UCMOSb3Y0 B CcBOeN paboTe MU Cco B3POCNbIMU, U C
netbMn. HO nepedncneHHble Bbiwe Urpbl CcTaanm cBoero poga 6asoun, Ha

KOTOPOW Mbl C YyCNexom oTpabaTbiBaeM MHOXECTBO HY>XHbIX HAM HaBbIKOB.

3.7. OcnoXxHeHUda N TexHnKa 6ezonacHoOCcTH

Jliobon y4ebHbIV npouecc TpebyeT cobnogeHnA TeXHNKM 6e30nacHOCTU - B
TOM 4ucrne, n npouecc obyvyeHnAa TaHuam. B Tom ymcne, n npu paborte co
B3pocnbiMM  yyeHnkamu. OcobeHHO, ecnuM peyb uaeT O 3aHATUAX C

HenpogeccruoHanamu.

YenoBek, KOTOpbIA NUWb HayMHAET 3aHMMaTbCA Xopeorpaduen, MOXeT
ObITb GECKOHEYHO pfanek OT peanibHOro MOHMMAaHWA TOro, KakK BaXHO
cobnogaTtb TeXHUKY 6e30nacHOCTU W yOenATb BHMMaHWe KaXkoomy U3

cnegyrownx nyHKTOB:

1. dopma ogexapl

3aHATMA TaHuamm B nNpodeccuMoHalrnbHbIX KONMEeKTUBax npegnonaratwT
cTporve TpeboBaHWA K (popMe ofgexxabl AJS1IA KaXOoro u3 creumanbHbIX
npeamMeToB - KNlacCUYeCcKoro, HApoOA4HOro UM acTpagHoro TaHua. B cnyyae ¢
HenpoeccuoHasnbHbIMKX rpynnamu, TpeboBaHuA K dpopme opexnbl MoryT
OblTb He TakuMW CTPOrMMK, OOHAKO W 30eCb CYLeCTBYIT >XeCTKue
OorpaHuUYeHuvA: ogexxaa oA 3aHATUN He OO0JI)KHA CKOBbIBaTb OBUXXEHUA, HE

OOJDKHa nMeTb Mellarolnx 3/1eMeHTOB.
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2. lNpunyecka

B cny4yae 3aHATUI CO B3pOCNbIMU B HENPOMEeCCMOoHanbHbIX rpyrnnax ny4yok He
ABNAeTCA obA3aTeNnbHbIM, OHAKO nNpuyecka Oo/mkHa O6biTb yaobHon OnA
3aHATUA N HE MeLwaTb BbINOMHATbL 3JIEMEHTbI. BbiNnoONHEHNE TaHUeBasbHbIX

3J1IeMeHTOB C pacnylweHHbIM BOJTIOCaMi 3anpeLieHo.

3. PasmuHka (pasorpes)

I'IporpeB BCeX MblLUL, nepen 3aHATUAMUN ABJTAETCA obAa3aTenbHbIM, MOCKOJIbKY
6e3 pasMMHKN PUCK MNOJIYy4UTb TpaBMy BO BpeMA BbINOJIHEHNA noboro

TaHueBaJZIbHOIro ABM>XeHnA noBbillaeTCA B EeCATKN pas.

4. CornacoBaHHOCTb OENCTBUN

Bce HoBble 3/1eMeHTbl A0/KHbI BbINONHATLCA TOJIbKO MOCNEe COornacoBaHusa ¢
npenogaBaTesieM - OCOOEHHO, ecnM pevyb WOeT O 3aHATUAX B

HenpogeccuoHasibHOW B3POCON rpymnne.

5. TuwmMHa BO BpemMA 3aHATUN

PasroBopbl BO BpemMA 3aHATMA He TOMbKO MewarT npenogasaTento
3PEKTUBHO BECTU YPOK, HO U MOryT cTaTb [MPUYNHON TpPaBMbl:
pasroBapusaroLme y4eHNKN MOryT He yCribllaTbh BaXXHOW YaCcTU MHCTPYKLUUN

nepeng BbinoJiHeHNWEM HOBOIO ajieMeHTa 1 caefiatb ero HernpaBuJibHO.

6. HepomoraHua n Tpasmbl
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[MpenopgaBaTtenb [omkKeH ObITb B KYpCe, eCIi KTO-TO N3 YYEHUKOB Ns10Xo cebA
YyBCTBYET W/IW NOJAyYMn TpaBMy BHe 3aHATUW. B oTcyTcTBMe pgaHHOM
NHGopMaLnmn neparor MOXeT HEeOCO3HAHHO AaTb CIIMWKOM CIIOXHOEe WU
ornacHoe yrnpa)kHeHne, KOTopoe nosfeyeT 3a coboun TpasMy UM yxyglieHue

COCTOAHNA.

7. Epa nepep 3aHATUAMU

He pekomeHgyeTcA NMOTHbIA NpMEM NULLKM MeHee, YeM 3a OBa 4vaca Ao
Hadana 3aHATM. JTO 4peBaTo HapyweHMAMM paboTbl >KeyOoovHo-

KNwe4yHoro TpakTta, njoxmm camovyyBscTBmnem U TpaBMamMn.

YT06bI n36exxaTb OCNOXXHEHUI BO BPEMA 3aHATUN TaHUaMn, negaror g0KeH
He TO/IbKO AaBaTb Y4EeHMKaM TOYHbIE UHCTPYKLNM MO BbINOSIHEHUIO TOr0 U
MHOMO yrnpakHeHWA, HO U, NpyU Heob6XoAMMOCTH, NOAPOOHO OO6BACHATDL, YTO,
KaKk M 3a4yeMm cendvac Hy>XHo Oypet cpenatb. [loHMMaHne aHaToMum
HEKOTOPbIX YrMpaXkHEHW MNOMOraeT Yy4yeHnkKam euwe TOoYyHee cnenoBaTb

YKa3aHUAM U npasunsibHee BbIMOJIHATb KaXabl 31EMEHT.

4.8. OcTeTuka 3aHATUN TaHLEM

Koroa KTO-TO roBOpUT O 3aHATUMAX B TaHUEeBaNbHOM Klacce, MHOrme
npencrtasnAalnT cebe 60bWON 3an ¢ 3epkanamMm, CTaHkamMmn 1 geBovykamMin B
nyaHTax M 6aneTHblX nadykax. KOHeYyHo, Ha 3aHATUAX Yy B3POCNbIX, Kak
NpaBuNO, HET TaKOro aHTypayka: 4alle Bcero, 3TO0 06blYHble CMOPTUBHbIE

3anbl, a opma ogexapl - cBoboaHan.

104



Mbl, 04HaKO, CKNOHAEMCA K TOMY, 4TO TpeboBaHMA K hopme oaexxabl BaXKHbI
He TONIbKO C TOYKWM 3peHuA 6e30MacHOCTU TaHueBasbHbIX 3aHATUN, HO N C

TOYKUN 3peHNA 3CTETUKUN TaHLa.

OpavnHakoBas - u kpacuBas! - TaHueBanbHaaA hopMa ANCUMNINHUPYET MbICIN,
HacTpaMBaAa YM Ha NJ0AOTBOPHYyHO paboTy Tena M Mo3ra; nomoraer

COCPeaoTOYMTHLCA Ha 3aHATUN N OTOPOCUTL BCE NMOCTOPOHHME YyBCTBaA.

MpaBnnbHO NogobpaHHOoe My3blKanibHOe COMPOBOXAeHMEe paboTaeT Ha 3aTu
Ke uenu: noaxoadwan My3blka A1A pa3orpesa, Havyana, cepeanHbl U KOHUA
3aHATUI; My3blka ANA BbINOMIHEHUA MEANIEHHbIX U aKTUBHbIX YRPa)KHEHUN -

BCE 3TO MrpaeT BaXKHY0 Posib OA aTtMocdepbl Ha ypoke.

He meHee Ba)kHOW ABNAETCA N CTPYKTypa ypoKa: ecfim 3aHATUE N3 pasa B
pa3 pa3BMBaeTCA Mo OAHOMY N TOMY XK€ CLLEHapUIO - K NPUMEpPY, HaYMHaeTCA
N 3aKaH4YMBaEeTCA NOK/IOHOM - BCE YY4aCTHUKN YyBCTBYIOT ceOA NnpmnYacTHbIMU

K TAMHCTBEHHOMY LENCTBY.

CobnogeHne Knaccuyeckmx TaHueBasbHbIX Tpaguumin Takxxe pabotaeT Ha
nognep>XaHne 3CTEeTUKM TaHueBasbHbIX 3aHATUN. [lpnBeTCcTBME neparora;
NMOKJ/IOH; aKKypaTHbI «PUCYHOK», B KOTOPbIA BbICTPaMBalOTCA YYEHUKMW;
paboTa B HYXHbIX AOuaroHanAxX - BCE 3TO MNOMOraeT HaCTPOUTbLCA Ha

NPOAYKTMBHYIO paboTy 1 co3aaTh YHUKaNbHOE TaHLEeBaNbHOEe HacTPOEeHMe.
A TaHueBasibHOe HacTPOEeHME - 3TO OYEHb BaXXHO. ECN KTO-TO 13 Y4EHMKOB

He nepekynicA co CBOMUX rnoecegHeBHbIX gej1 Ha 3aHATUNA TaHUueM, OH He

TOMIbKO HE CMOXeT 3dpheKTUBHO paboTaTb Ha ypokKe, HO U noasepraeT
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onacHocTu ceba M Opyrux y4acTHUKOB, Bedb OTCYTCTBME KOHLEHTpauuu

4ypeBaTo TPaBMOW.

Ewe ooHO npenmyLLecTBO co3gaHMA NpaBUSIbHOW TaHUEBasIbHON 3CTETUKU
Ha 3aHATMAX - 3TO CUNa, KOTOPYK OaeT HY>XHOE HaCTPOoeHue KaXkaoMy
yYeHUKY. He cekpeT, 4TO TaHupbl - 9TO TAXenaAa ouanyeckana Harpyska, u
NOPON OYEHb HEMPOCTO NPOOOMKATb BbINOMHATL 3/IEMEHT 3a 3/1eMeHTOM. B
06bIYHOM CMOPTUBHOM 3asie MOXXHO 6pOCUTbL BCE N NPEKPaTUTb ABUXEHNE K
uenn. Ho B TaHueBasibHOM 3ane, 6narogapA OCOOEHHOMY HAaCTPOEHWUIO,
TPYOHOCTM NpeoaoneBatoTCcA ferde - n ¢ ynblbkon Ha nmue. A nosxe, nocrne
OKOHYaHMA 3aHATUI, npuBbldKa YnbldaTbCA BO BpeMA HEenpUATHLIX
oLlyLeHN NnoMoraeT cnpaBnTbCA C NO60N HenpeasuUOeHHOW cuTyaumen n B

00ObIYHOW XXU3HWN.
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4.Pe3ynbTaTbl paboTbl C TENOM Ha NpUMepe 3aHATUN

TaHUaMu1 Ha NMoNTEeNbCKOM YPOBHEe

4.1. Mo3r n Teno: cBA3b HanaxuBaeTcs

B 1980-x rogax pasHble rpynnbl y4eHbIX N0 BCEMY CBETY OOHOBPEMEHHO
npuwWwIn K OOQHOMY 1 TOMY >Xe BbiBOAY. Ha ocHOBe nccnenosaHnin MexaHn3ma
NOABMEHNA YNblIOKM Ha 4esioBe4YEeCKOM nuue UM yaanocb AokasaTb, 4TO
npouecc MOXeT NpoucxognTb B 06oux HanpasneHmnAx. VIHbimn crnosamm, He
TONIbKO NPUNOOHATOE HacTpoeHune 3acTaBfAeT vyenoseka ynbibaTbcA, HO U
ynbibKa, Hapo4YHO BOCMNPOU3BeAeHHaA gaxke B NSIOXOM PacrosioXXeHUn nyxa,
coobwaetr MO3ry, 4TOo celvac OH [OO/HKEH WucnbiTaTb MONOXNTESbHbIE

IAMouUUnn.

K noxo>xum BblBOgaMm npnuwIn N Mbl, Habnopan pa3suUTUE rpymnrbl B3POC/IbIX
HeI'IpOCbeCCVIOHaJ'IbeIX YH4EHMKOB Ha MNPOTAXEeHUN Tpex NneT perynapHbIX

3aHATUN TaHUaMW.

[MoaroToBKy TakMX YYEHUKOB Henb3A OblsI0 HayMHaTb C WHTEHCUBHOW
YMCTBEHHOW N (PN3NYECKOW Harpy3ku: noka CBA3b MeXOy MO3roM M TesloM
ewe He HacTpoeHa, TakK MOXHO /Wb HaHecTn duanyeckmne wu
ncmxonornyeckne TpaBmbl. BbiNo MNPUHATO peweHMe HadaTb C CaMbIX
3/IeMEeHTapHbIX 3afaHuii, No3BosiAlWKUX BblpaboTaTb 6a30Bble HaBbIKU

paboTbl B TaHLUEBaslIbHOM 3ane.

B camom Havyane Hawmnx 3aHATUA CTano 04eBUOHO, YTO BOSIbLUMHCTBO HOBbIX

anAa  y4eHMKOB TaHueBalJlbHbIX J3JIeMeHTOB WU 06bIYHbIX CNMOPTUBHDbIX
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yNpa>kHEHNN BOCMPUHUMANOCh FPYMNNON KakK HEYTO «CNULIKOM CIIOXHOEe»,
«TO, YTO HEBO3MOXHO BbIMOSIHATL - KakK HW cTapancA». [locne nepsbix
HeyOa4HbIX NOMbITOK MHOIMME YKPEnAancb B 9TOM MbIC/IN 1 CONPOTUBIANINCH

OanbHenLwemy OBMXXEHWNIO Bnepea,.

Hawen nepBocTeneHHOM 3agayen Ha 3TOM 3dTane crtana BblpaboTka
NPUBbIYKN MpeoposieBaTb CTpax nepen HOBbIM M MNPOCTO MPOAOS/KATb
NOMbITKWX OO0 TEX Mop, NoKa 3/IEMEHT He CTaHeT nony4vaTtbcA. Takmm obpasom,
YYaCTHUKW Tpynnbl MNOCTEMEHHO MpuyYann CBOM MO3r U CBOE Teno He
naHMKoBaTb, a YyCTaHaBAMBaTb HOBble CBA3M OfA  OOCTUXEHMA

MOCTaBNEHHOW uenu.

PDeHOMEH «0bpaTHON ynblbKN», 0 KOTOPOM Mbl YIOMAHYNWN B CaMOM Havarne
3TOro pasgena, cpaboTan v Ha HawKnx 3aHATUAX: TPEeHMpPoBaHHOe, 0byyeHHoe
Teno nomoraetr Mo3ry O6bicTpee TnMpuHUMATb pPeLlleHUA; aKTUBHBIN,

CKOHLleHTpMpOBaHHbIVI Ha TeKkywemMm MOMeHTe MO3I Jiyylle yrnpaB/iAeT TeJ/IOM.

Ha Puc.1 MO>XXHO yBNAOETb, Kak y4aCTHUKW rpynnbl OLEeHNBAaOT CBOW NPOrpecc
nocne 3 neT 3aHATUM TaHUamn. Cpeam Npoynx OOCTUXKEHUIN Hanboee YacTo

oTme4ann:

« PazBuTyo KOOpANHALMIO OABMXEHUN;
« CnocobHOCTb 3anoMUHaTb HOBbIE 3/IEMEHTHI;

* BoipaboTka cOBCTBEHHbIX «OBUXEHYECKNX CTEePEeOTUMNOB».

BnarogapAa ycTaHOBNEHHOW CBA3M MeXAy MO3roM W TeNIOM YYEHUKU cTanu

Jiyduie KoopamHumpoBaTb CBOW  OBUMXXEHUA W JIerko0 TMOBTOPATb 3a
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npenogaBaresieM TaHuUeBal/lbHble CBA3KW. Ncues nnm cunbHo YMEHbLLUWNJICA

CTpax nepepn pasyd4nBaHnem HOBbIX TaHLUEeBaJ1IbHbIX 3J1IEeMEeHTOB.

4.2. NoBcegHeBHasA XU3Hb

Perynﬂprle 3aHATUA TaHUaMWN HEe MOIJ1IN He OTPa3nTbCA N Ha noBceaHEBHOW
XXWN3HN. OYeHb CKOPO AOOCTUXEeHUNA Yy4eHUKOB CTa/In 3aMeTHbl HEe TOJIbKO B
TaHueBanbHoMm 3ane. Co BpeMeHeM KaXOdblh U3 HUX CTan oTMedaTtb

nono>xnTtesibHble N3SMeHEeHNA, He CBA3aHHble C TPEeHUPOBKaMMN.

OTO He yaMBUTESbHO:

« PasBuTanA KoopauHauua OBUXEHWIA NO3BOMAET nosydaTh MeHblle TpaBM -
TPEHUpPOBAHHOE TesI0 MPOCTO HE CMOXET «Heyaa4yHo» yrnacTb, NOABEPHYTb

HOry «Ha POBHOM MeCTe» UM YAapuUTbCA O BbICTYNalOLWNIA yron cTona;

» PasBuTan BbIHOCMTMBOCTb no3BOJIAET nerye cripaBJ1ATbCA Cc
noecegHeBHbIMUN Harpy3kamm, KOTOPbIX Y O0/IbLUMHCTBA Y4EeHMUKOB HeMaJ10

- MHOIrme mn3 H1MX ABNAKTCA MHOroaeTHbIMAU poanUTeNAMN;

* [lpmBbl4Ka K OBWXXEHUIO 3acTaBNAET YYEHUKOB OTCNEXMBaTb YPOBEHbL
Jon3NYECKON aKTUBHOCTM B TeYEHME OHA N KOPPEKTUpOBaTb ee, YTOObI

ocTaBaTbCA B XopoLuen hopme;

« XopowaAa pacTAXka MNO03BOMAET >XXEHWuHaMm 4yscTBoBaTb cebAa 6onee
MOKUMMN N KpacusbiMW. A BbiCOKaA CaMOOLEHKa - [MaBHbIA KMOY K

npmBieKaTesibHOCTU noboro YenoBeka;

« Pabota B rpynne pasBMBaeT MPUBbLIYKY [OOBEPATb OKPY>XAOWMM U

yyBCTBOBaATb cebA cBOOOOHO Oa)ke Ha rnasax y NocTOPOHHUX. McuesaeTt
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NN CYLLECTBEHHO CHMXXaETCA CTpax «BbIrNALETb rNyno», «caenaTtb YTo-TO
He Tak», «MNpuBfiedb K cebe BHMMaHue». B noBCceOgHEBHOMN >XU3HWU 3TO
Bblpa)xaeTcA BO BHYTpPeHHeN cBoboge N packOBaAaHHOCTW, YEro 4acto He

XBaTaeT COBPEMEHHOMY B3pOC/IOMY 0bbiBaTEN!O.

Ha Puc.7 MOXHO yBMaeTb, Kak OLEHUBAKOT yyylleHne CBOMX napameTpoB
nocne 3 net 3aHATUW TaHUaMM CaMn YYEHUKWN. BONbLUMHCTBO Yy4aCTHUKOB

rpynnbl OTMeYaeT 3HauYnTeNbHbIA NPorpecc B 061acTu:

dunsn4yeckom akTUBHOCTMU;

KoopanHauuu;

YBepeHHOCTU B cebe;

KOHLl,eHTpaLI,VIVI BHUMaHWA;

« OwyLeHnn cobCTBEHHOro Tena;

'mbkocTn.

4.3. TaHUbI U NpoOrpecc Ha NOUTENLCKOM YPOBHEe

HeT HM4Yero youBMTENbHOro B TOM, YTO YE/I0BEK, HAYMHAIOLWMNIA 3aHMMATbCA
xopeorpadguen Bo B3pOC/IOM BO3pacTe N Ha NIOBUTENLCKOM YPOBHE, UMEET
OYeHb BbLICOKNE OXWMOAHMA W paccyYUTbiBaeT Ha He3amen s IMTeNbHbIn U

O4YEBUOHbIN nporpecc B TaHUueBa/ibHOM MacCcTepCTBe.

N Tak)xe HeT Hu4ero yanBmnTesibHOro B TomMm, 41O Takon 4yenoBek rny60Ko

3abny)xgaeTca, oXknagana nporpecca MMEHHO B TaHLeBasibHOW ob6nacTu.
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K coxaneHuto, HeBepHaA MNOCTAHOBKA LENM 3a4acTyio MpuMBOAMT K
nnayYeBHbIM MNOCNeacTBMAM. Tak, Hanpumep, Yepe3 HEeCcKOJSIbKO MecsAleB
3aHATUN YaCTb YY4EHNKOB MOXKET NPeKpaTUTb 3aHMMAaTbCA, MOTOMY YTO HUKTO

N3 HUX eLlle He TaHuyeT Ha ypoBHe Mainu Nnuceuxkon.

CtpemnTbeA K Nporpeccy, 6e3ycnoBHO, HEO6XOANMO - He OLLyLLaA OBUXEHNA
Briepen, O4YeHb CJIOXKHO BblOepXXaTb M TAXENYIO (PU3NYECKYO Harpysky, u

CNO>XHOCTWK C OCBOEHMEM HOBbIX 3JTEMEHTOB.

MoaToMy ™Mbl noctaBunu nepen cobon 3apadvy cdopmupoBaTtb ANA
Y4aCTHUKOB B3POCSION rpynnbl afekBaTHYIO MOTMBauUMio, KoTopaAa 6yaet
nomoratb WM [OBUraTbCA BMepen W pafoBaTbCA MPOrpeccy B pasHbIX

obnacTtax nx 3aHATUN.

Tak, Mbl coenann akueHT He Ha nporpecce B obnactn TaHueB (KOTOPbIN,
KOHEYHO, HeunsbexxeH npu perynAapHbliX 3aHATUAX), a Ha JINYHOCTHOM

nporpecce KaXnoro U3 y4eHKOoB.

Tak, HanprMMep, MHOrne N3 y4acTHUKOB rpynnbl 4O Havyana 3aHATUN TaHLamn
NCNbITbIBA/IM HEraTUBHbIE 3MOLMKM MO OTHOLWEHMIO K cBoemy Teny (Puc. 5).

OHKM oTMeYanu, 4To UX Teno:

Hernbkoe;

ToncToe;

OrpaHnumBatoLLee;

Co cknapgkamu;

Hentobumoe;
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» CyTtynoe.

Mocne 3 net perynAapHbIX 3aHATUN 6ONBLUMHCTBO YY4EHUKOB Hay4Yn10Cb MHa4ve
B3aMmMogencTeoBatb CO CBOMM TeJIOM W, COOTBETCTBEHHO, COBCEM MO-
OpYyromy K Hemy oTHocUTbCA. I oeno 3gech He TObKO B TOM, YTO, 6narogapA
Jon3NYeCKON aKTUBHOCTW, MHOIMME Y4YaCTHUKW Trpynnbl CcTann CTPOMHee,
nerye, rméye M BbIHOCNMBEE - XOTA 3TO, 6€3yC/NOBHO, TOXEe BJIMAET Ha
BocnpuATue ceoero Tena. OgHako, BO MHOrOM MMEHHO ManeHbkue nobeabl B
TaHUueBaNbHOM 3afie 3acTaBWU/IM Yy4acTHUKOB Trpynnbl U3MEHUTb CBOE
OTHOLLEHWME K Tesly, HadaTb yBa)XkaTb €ro 3a 9T OOCTUXEHMA N OTHOCUTLCA

K HEMY C NOBOBbLIO.

Cenyac y4eHnKn nHaye onucbiBatoT CBOW B3aMMOOTHOLWLEHUA ¢ Tenom (Puc.
6):

MopoTAHyTOE;

KpacuBoe;

300poBoE;

[mbkoe;

XopoLwaA ocaHKa;

[Mo3BonAeT TaHueBaThb.

Takum o6pasom, Nporpecc Ha MtobnTeNbCKOM YPOBHE CUSIbHO OT/IMYaEeTCA OT
nporpecca npogeccuoHasnbHbix TaHUOPOB. Mbl He cTanu genaTtb ymeHue
TaHueBaTb OCHOBHOWM LeNbio — 9TO YMeHne noAasuTtcA (y>xe noAasunoco!) 6es

LOOMOJSTHUTENbHBIX YCUINIA, NPOCTO 6narogapa perynapHbIM 3aHATUAM.
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Mbl coenann rnaBHOWM 3agayert rpynnbl  pasBUTUE  OOMNOSIHUTESbHbIX
CONYTCTBYIOWMX HaBbIKOB, MOMOramwwWmx cTaTb YBepeHHee B cebe,
BbICTPOUTb OOBEPUTESIbHbIE OTHOLEHWA CO CBOMM TEeNoM, NMo4YyBCTBOBATb

cebA 6onee cUbHbIMU, 300POBLIMU N CHACTNIUBbLIMU.

4.4. KaKk NOHATb, YTO NMpouecc 3aBepLueH?

Y noboro npouecca eCcTb HayanbHaAa U (puHanbHaA Toykn. PaboTta Hapg
HOMEPOM 3aBepLllaeTCcA roTOBOW TaHLUeBasibHOM MNOCTAHOBKOW, Mpouecc
NoXy4eHuA - AOCTUXEHNEM MOCTaBMIEHHOW Lenn B X KUnorpammoB, nsyyeHme

MHOCTPaHHOIo A3biKa - 4OCTVM>XKeHneM ypoBHA HOCUTESIA.

C Takomn TOYKOM 3PEHMA Ha MPOLLECC K HaMm B rpynmny NpUXoanT NpakTU4eCKU
KaXXObl HOBbIM y4eHUK. COBpEeMEeHHOMY o0O6blBaTeNio Hy>XXHa cuctema
0oTCYeTa; HY>XXHbl KOHKPETHbIE Liefin, KOTOopble HE06X0ANMO OOCTUraTh LIEHOW
HEBEPOATHbLIX YCUNNI; HY>XXEH TOYHbLIW NnaH OeUCTBUN, KOTOPbIN NpuBeneT

YyenoBeka U3 To4Yku A B TOUKy b.

Ha Hawux 3aHATUAX Mbl CTapaemcA Hay4uTbCA TOMY, YTO MEepcoHasibHble
Lenn y KaXkaoro U3 y4acTHUKOB MOryT OblTb CBOM: KTO-TO XO4eT nepectaTb
cwmnbaTb npeameTbl, NepemMellanach No KBapTMpe; KOMy-TO AaBHO XOTes0Ch

CEeCTb Ha WwnaraT; KTO-TO MeyTaeT nsbaBnuTtbcA OT CTpaxa CLeHbl.

Bcex aTux nogen ¢ ux nepcoHasnbHbIMU Lenamu obbeanHAeT ogHa obwan
3ajaya: He oCTaHaBNMBaTbCA HA AOCTUrHYTOM. DTOT NPOLECC HMKOrga He

OyoeT 3aBeplueH, TMOCKOSIbKY HEeBO3MOXHO cKasaTb, 4YTO Thbl YXe
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MaKCUManbHO rMbKun, pas3Bnst MakCnMasibHO BO3MOXHYIO KOOpAMHAUUNIO U

MaKCHMasnbHO BbICTPO pa3ydrBaellb HOBbIE 3/IEMEHTHI.
MmeHHO Takol nogxod M NOMOraeT  B3POC/bIM  y4YacTHMKaM

HenpogeccuoHasibHOM TaHueBasibHOW rpynnbl pa3 3a pas3oM HaxoguTb

OOMOJIHNTEJIbHYIO MOTUBaLUNUIO N MpPOoaoJDKaTb CBOE ABMXKEeHWE Briepe/m.

114



5. 3akno4yeHune

B paHHOM gunnomHom paboTe Mbl MccrnegosBanu pasfiyHble MEXaHU3Mbl
BO3OENCTBUA 3aHATUN TaHuaMm Ha MobUTeNbCKOM YpPOBHE Ha CBA3b

yesioBeKa CO CBOUM TEJIOM.

Mbl BbIACHUAWN, YTO KOHTAKT MeXAYy BHYTPEHHUMMN N BHELWHUMU npoueccamm
OCHOBaHa Ha HapaboTKe HOBbIX HEMPOHHbLIX CBA3EW MyTeM MNOrpy>keHuA B
HOBbl€ OJ1A YesioBeKa MpoLecchbl M MHOrOKpPaTHOro NOBTOPEHNA pa3fiNyHbIX

AJIEMEeHTOB - OT 3JIeMeHTapHbIX 40 A0CTaTO4YHO CJ/TO>XKHbIX.

Mbl y3Hanu, 4To COBPEMeEHHbIN 0ObiBaTe b 3a4acTylO He rOTOB K Ananory co
CBOMM TENOM, BOCNPUHMMAA €ro Kak HeYTo oThesSibHOe OT CBOEN JINYHOCTW.
Mbl BbIACHUAW, YTO MMEHHO Ha 3TOW OCOBEHHOCTU MOCTPOEHbI ABa CaMblIX
aKTyasibHbIX COBPEMEHHbIX OBWXXEHWA - KynbT Tena mn 6ogmno3utme. Mol
YCTaHOBUNU, YTO U TO, U OpYyroe TedeHne HeraTuBHO BNAIOT Ha PU3nNyeckoe
N NMCUXNYECKOE COCTOAHNE YENoBEKA, paspyLllaA CBA3b MeXay BHYTPEHHUM

1N BHELWHUM.

Mbl paccmoTpenn TaHel Kak oauH M3 cnocoboB NPOCTOM N MHTEHCUBHOM
KOMMYHUKaUMMU C COBCTBEHHbLIM TEJsIOM: MOroBOPUSIN O BO3MOXXHOCTAX,
KOTOpble pOapuT XxopeorpadmA He TONbKO npodeccnoHanam, HO U
nobuntenAam; y3Hann, Yem oTnM4aeTcA MeTogmka rnpenogasaHMA TaHua npuv
paboTe C HOBMYKaAMW; yBUOENWN, K KakKuM pesynbTatam MOryT MpuMBECTU
perynAapHble TPEHUPOBKMK - U, TOBOPA O pedyrnbTaTax, Mbl UMEEM B BUAY HE
TONMbKO M3NYeckme OOCTUXKEHUA, HO W OWyTUMble TMepPeMeHbl B

noBCeOHEBHOW XXNU3HW.
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Mbl nccnenoBany HECKOSbKO NMyTen B3aMMOAENCTBUA negarora U B3pocsbixX
YYEHNKOB; BbIACHUMW, NOYEMY 3aHATUA B rpynne npennoyTuTesibHee, Yem
NHOVBUAYaNbHblE TPEHNPOBKU; NOOPOOHO OCTAaHOBUMNUCL HA TPeboBaHNAX K

TexHnke 6e30nacHOCTU Npu 3aHATUAX C Henpod)eccnmoHanamm.

Mbl nogpobHO paccMoTpenu pesynbTaTbl Onpoca y4acTHUMKOB B3POCIION
rpynnbl HenpoeccrnoHanoB, 3aHMMaOLWKMXCA TaHLaMn Ha NPOTAXKEHUN 3 nNeT

Ha perynApHON OCHOBE.

Onpoc Yy4aCTHMKOB TFpynnbl fokasan, 4To B TeYyeHne Tpex neT ux
B3aMMOOTHOLUEHNA C TeSIOM MEHANNCh: ecnu A0 Havana 3aHATUIN TaHuamu
nogaenaowee 60/bWMHCTBO YY4EHMKOB OTHOCUIIOCH K CBOEMY Teny cKopee
HeraTMBHO, TO CeM4aC OHW MWCNOJb3YIT [AOJ71IA OnuMcaHMA CBOero Tena

npenmyLecTBeHHO NO3UTUBHbIE MNMpuiaraTesibHble.

Onpoc y4aCcTHUKOB HarnAgHO NPOAEMOHCTPMPOBA, KaK 3aHATUE TaHLaMu
BO B3pPOC/IOM BO3pacTe MOXEeT OTpas3anTbCA Ha BCEX OCTaslbHbiX cdepax
XN3HW. [locne Tpex neT 3aHATUA Y4YEHUKN OTMEeYaloT 3HavnUTeslbHoe
yny4leHne KoopanHauumy OBuUXKeHWi, NoBbilleHne BbIHOCIMBOCTU, pasBuTmne

rMMOKOCTN, NCHE3HOBEHME NPpuMBbIYKN NaHNKOBATb rnepen 4em-1o HOBbIM.

CamMo OTHOLWEHME K 3aHATMAM Yy YYaCTHMKOB rpynnbl TakXe CyLeCTBEHHO
nepemeHunocb (Puc. 3): BMeCcTO npenBKyweHUA TAXeNon paboTbl un
3ajaHnKn, «KOTOpPble HEBO3MOXHO BbIMNOSIHUTb», OHWU >XXOYT «BCTpeYyy C
cobon», NpeKpacHoe HacTpPOoeHnEe, BO3MOXHOCTb Bbly4MTb YTO-TO HOBOE WU

OaTb CBOEMY MO3ry NoBof, co3aTb 04epeHyto LenoYky HEMPOHHbIX CBA3EN.
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Takmum obpasomMm, Hawe wuccnegoBaHWe HarnAgHO  OEMOHCTpUpYeT
NOMOXNTENbHOE BO3OENCTBUE 3aHATMW TaHULaMM Ha CBA3b 4esioBeka Co
CBOMM TeNnoM. Y4YacCTHUKWN (POKYCHOM rpynrbl cTanu akTUBHEE, 340pOBee,
NO3NTMBHEE W ypaBHOBELLEHHEE - a BCe 9T hakTopbl U ONpPenenAairT, B
KOHEYHOM wuTOore, OO6WWNA YpPOBEHb YAOOBIETBOPEHHOCTU COBCTBEHHOMN

XN3HbLKO N CTeneHb NCnxosiIormn4eckKoro KOMCbOpTa Ka>Kgoro 4yesioBeka.
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6. lononHuTenbHble MaTepuanbl

Puc. 1

B gem BeIpaxkaeTcs nmporpecc nocjie 3 jer
3aHATHHA TAHIIAMH
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Puc. 2

Kenanue MMNPOBU3MPOBATH

B Hauane 3aHATHR TaHLaMK

MNocne 2 ner 3aHATHI
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Pwuc. 3

Oxupanus nepej 3aHATUAMH TAHIAMM

[peaBKyLwWweHue paboTbl MO3ra
OXuaaHue HOBOIO
[lpekpacHOe HacTpoeHue

I'Ipep,BKyLueHMe pap,ocm

Ycranocte 0 oo

MHTepec =

Mpeaskywenue yora
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Puc. 4

HoBble uenu

. [MonyyaTb yAOBONLCTBNE OT TAHLLA . ®u3nyeckas akTUBHOCTb
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Puc. 5

OTHOLWeEeHue K Teny A0 3aHATUA TaHUAMU
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Pwuc. 6

Yaydmenue napamMeTposB nocjie 3 JieT
3aHATHH TAHIAMH

AKTHBHOCTb
KoopanHauua
YBepeHHoCTb B cebe
KoHueHTpauus
OwyuiyeHue Tena
MmbkocTb

| | | I
0 20 40 60 80 100
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AHKeTa OonAa npoBefeHnA aHOHMMHOIO onpoca cpean y4acTHUKOB B3POC/ION
rpynnbl

1. Kewm Bbl paboTaeTe? Y Bac cuaoavYmm nnim akTUBHbIN 06pas >XU3HN?

2. [llpucyTtcTBOBana nNu B Balen >XU3HM m3nyveckaa akKTUBHOCTb A0
Havasna 3aHATUN TaHuamn? Ecnn ga, To kakaa?

BospacTt

4. 3ayeM Bbl HA4Yann 3aHMMaTbCcA TaHUaMnN?

5. TNpunbnmamnucb nu Bbl K cBoen uenn? MNonpobynTte oueHUTb YPOBEHDb
OOCTUXEHWNA Ballen Luenuv B NPOLEHTHOM COOTHOLUEHUN.

6. W3meHunucb v Bawu Lenu B npouecce 3aHATUN TaHuamn?

7. Jliobute nu Bbl cBOE Teno? Ecnu pa, 7o 3a 4TO0? ECNn HeT, TO 3a 4YTO?

8. ECTb i1 Takue 4acTu Ballero tena, KoTopble Bam He HpasATcA? Ecnn
na, To Kakme? lloyemy OHM BaM He HpaBATcA? Ctanun nn Bbl
Tepnumee K HUM nocfie Havana 3aHATUN TaHuamun?

9. Ctanu nun Bbl akTUBHee 6narogapa 3aHATMAM TaHuamu? (Hanpumep,
Bbl CTanuM nerde Ha nogbem, 6Gogpee no yTpam, roToBbl K
OO0MNONHUTENBbHON PN3NYECKON aKTUBHOCTHN, BbibnpaeTe akTUBHbIN
OTAbIX BMECTO NacCMBHOIO U T.4,)

10. MNoABMnacb N1 y Bac yBepeHHOCTb B cebe? Kak 3To npoABnAeTcA?

11. YyBcTBYETEe i1 Bbl, YTO Bawa KoopauHauma ynydwunacb? Kak aTto
npoAsnAaeTcA? (Hanpumep, Bbl MeHbLIE NagaeTe U CrnoTblKaeTeCs,
MeHblLe 3afeBaeTe yriibl, Jierye ocBanBaeTe HOBbIEe, HEMPUBbIYHbIE
OEeVNCTBUA)

12. HYyBCcTBYETE SIM Bbl, YTO Bawa CNOCOBHOCTb KOHLEHTpUpPOBATbCA Ha
Yyem-nmbo ynyywunacb? Kak aT1o nposasnAetcA? (Hanpumep, Bbl
MOXKeTe O0sIblie CnywaThb NeKUMIo, A0blie yOepXnBaTb BHUMAHME
Ha OOHOW MbICNW, OONblIe BHUMATESNbHO ciywaTb cobecegHuka,

nonble aeKTUBHO BOCMPUHNUMATDL 0BY0 HOBYO MH)OpMaLUIO)
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13. Ctanu nu Bbl Nyylwe YyBCTBOBaTb CBOE Teno? Kak 3To npoAasnAaeTcA?
(Hanpumep, € NerkocTbio onpeneniaete NoMoXXeHNne pykK U Hor, He
rnAgA Ha HUX; NOHUMaeTe, B KaKOM MMEHHO MecTe (opraH, Mblwua,
CyCTaB) BO3HWKaET TO MU MHOE OlUyLleHne; OpUeHTUpyeTecb B
NPOCTPaHCTBE BHYTPWU U BHE CBOEro Tesa)

14. Ctann nun Bbl 6onee rmbkum? Kak 3Tto npoasnAaetcA? (Hanpumep,
paHblle Bbl HE MOMM OOCTaTb KOHYMKamMu nanbueB OO nona, a
cenyac MOXXeTe MONOXUTb NafoHU; BCTaeTe Ha «MOCTUK» U T.4.)

15. Kak Bbl OLleHVBaeTe CBOW Nporpecc B 3aHATUAX TaHuamn? (Hanpumep,
Bbl OLlEeHMBaeTe CBOK CMOCOOHOCTb BbIMNOJSIHATL TaHUEeBaslbHble
3/IeMeHTbl, WM oueHmBaeTe OOLWy BbIHOC/IMBOCTb, WA
oLeHuBaeTe CrnocobHOCTb CagmnTbCA Ha WwnaraTtbl, U OLeHUBaeTe
HacCTpOeHWne, C KOTOPbIM Bbl BbIXOAUTE MOCsie TPEHNUPOBKU, U T.4,.)

16. CTanm nn Bbl 6onblwe ceba nobuTb Nocne Toro, Kak Havanw
3aHumMaTbcA TaHuamn? Kak 910 npoAasnAeTcA? (Hanpumep, Bbl
cTanu yBaxkatb cebA 3a TO, YTO 3ab0TUTECH O CBOEM Tene; v Bam
cTano 6onble HPaBUTbLCA Balle OTPaXkeHue B 3epkane; uan Bbl
4YyBCTBYEeTEe BOCXMLLEHNE CBOUX POLHbIX N BNN3KUX, U T.4,.)

17. Kak 3aHATMA TaHuaMmn OTpasv/IMCb Ha Bawem XapakTtepe? (OToT
napamMmeTp CMIOXXHO OLEHUTb CaMOCTOATENIbHO, MO3TOMY Mbl MPOCUM
BacC 3a4aTb 3TOT BOMNPOC BawWnM B6SIN3KNM)

18. CTann nn Bbl MHa4de gBuratbcA 6narogapAa 3aHATUAM TaHuamn? Kak
3TO npoAsnAeTcA? (Hanpumep, Bbl cTanm 6osiee MeaneHHbIMU U
NNaBHbIMU; WX Bbl cTann 6oniee BbICTPbIMU N PE3KUMU; HaYann
yBEPEHHEE YyBCTBOBaATb cebA Ha Kabnykax u 1.4.)

19. HackonbKo BbICOKUM Oblf1 YpOBEHb CTpecca B Ballen XXU3HU 00 Havana

3aHATUIA TaHuamn? MiIameHnnca nm oH cenyvac? B Kakyto CTOPOHY?
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20. C kakum YyBCTBOM N KaKMMU OXnMagaHMAMWU Bbl edeTe Ha 3aHATUA

TaHuamn? (Hanpumep, ¢ 4yBCTBOM MpenBKYLUEHUA, BOJSIHEHUA,
yCTanoCTW, HeXenaHuA, pagoctm wun  T.4., C  OXuOaHuem
CNOXXHOCTEN, WHTEpPecHbIX 3aAad, HOBbIX 3HaHWN, BecesibA,

obweHnA u T.4.)

21. Ha 3aHATMAX TaHuamMn Bam npoLwe BbINOJ/IHATb YeTKO MNMoCTaBJIeHHbIE

3apayun c NpUMepomM, nokasaHHbIM npenogasaTenieM, NN 3agayum
Ha nMnpoBm3aumio? Yto 66110 KOMGOPTHEE Ha nepBbixX 3Tanax?

Y10 cTano 6onee KOMMOPTHLIM Tenepb?
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