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IHHOBALIVHI NIAXOAM ®I3NYHOIO BUXOBAHHS I
CNoPTY
CTYAEHTCbKOI MONoOAT

Akagemia BuxoBaHHsa ®ismyHoro KO3eda lMincyacbkoro
(M. BapwaBa)

AHoTayis: y nybnikauii po3KpuBaEeTbCcs Tema, B SIKui Crioci6,
MOXHa BUKOPpUCTaTu AOCTYMHI HaM PECYpCcu A8 3a0X0HYEHHS MO0AI
A0 Cy4yacHux ¢opm | MeToaiB pyxy, BPaxoByrun ix @Di3n4dHi
34i6HOCTI Ta 3auikaB/IEHICTb Yy Cy4acHOMY LUBUAKO3MIHIOOHOMY
CBITI.

Annotation: The publication reveals how we can use the
resources available to us tu encourage young people to modern
form and methods of movement, adapting to their predisposition
and interest in today's rapidly changing world.

Celem mojej pracy jest, zaprezentowanie mozliwosci
oddziatywan wychowawczych instytucji i pedagogdéw, treneréw na
miodziez w ramach populacji sportu oraz  wartosci
wychowawczych. Warto zwrdci¢ uwage na propagowanie réznych
dyscyplin sportowych, ktére bedg bezptatne. Miasto powinno
zainwestowa¢ w instruktoréw i treneréw ta organizacji imprez
sportowych catych rodzin.

Owo wychowanie wigze sie ze wspieraniem studentéw w
rozwoju zdrowotnym, fizycznym, psychicznym, estetycznym,
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intelektualnym, spotecznym, moralnym i duchowym
(prof.R.Cieslinski 2009).

Do takich innowacyjnych technik proponuje przeprowadzenie
ankietowanie dla studentéw przed rozpoczeciem roku szkolnego i
po jego zakonczeniu. Uzwgledniajac w pytaniach
otwartych, przebyte choroby przetlekle, kontuzje ( nadwage
nadcisnienie, wady organéw wewnetrznych). Ankieta powinna
dostarczy¢ informacje dla pedagoga o podopiecznych, ich
zapotrzebowaniu, zainteresowaniu i oczekiwaniu z lekgji
wychowania fizycznego. By w dalszej pracy mozna byto okresli¢
cele, popieranie lub doskonalenie silniejszych stron studenta z
jednoczesnym  uwzglednieniem  predyspozycji  fizycznych i
umiejetnosci. Wprowadzi¢ w $wiat sportu. By mogt mtody cztowiek
go uprawiajac przez cate zycie, w wolnym od pracy czy to studiow
czasie. Wykorzystujagc do tego infrastrukture miasta, sitownie
zewnetrzne, z prawidtowa  wiedzg i technikg  wykonywania
réoznych ¢éwiczen na drazku czy drabinke, w jaki sposéb mozna
zapobiec kontuzjom. Wykorzystanie toru przeszkdéd w lesie, parku,
rekreacyjny dyscypliny sportu i odpoczynku na bezpiecznych
wodach, jeziorach. Udziat w imprezach biegowych czy fitnessu z
elementami samoobrony czy parkur, na $wiezym powietrzu w
terenie.

Tak jak mtodziez najbardziej zainteresowana swoim wygladem,
w estetyce ciata. Proponuje wprowadzi¢ kilka godzin z dietylogii
lub wspotpracowa¢ z dietetykiem lub innym specjalista z tej
dziedziny pracy.

W raporcie dla UNESCO przedtozonym przez Miedzynarodowg
Komisje do spraw Edukacji XXI wieku pod przewodnictwem
Jacques'a Delorsa podkresla sie, iz edukacja powinna ogniskowac
sie wokot czterech aspektéw ksztatcenia: uczyé sie, aby zyc
wspdlnie; uczyc sie, aby byc¢.

Coraz czesciej mtody cztowiek jest podatny na réznego rodzaju
bodzcéw stresowych, depresji.

Do najwazniejszych sposobow, proponowanych do zastosowania
na lekcji wychowania fizycznego, naleza:

a) podstawy relaksacji progresywnej Edmunda Jacobsona oraz
treningu autogennego Johannesa Schultza [12, 13];

b) system <¢wiczen - GMMS ( Gimnastyka Masujgca Marii
Sadowskiej) [297;

c) wybrane elementy z hatha-jogi, wséréd ktérych powinny sie
znalez¢ podstawowe ossany ( pozycje) relaksacyjne;

d) ¢wiczenia oddychajace w celu redukcji stresu;
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e) stretching i joga. Wstuchiwanie sie we wiasne ciato,
obserwacja wtasnych mysli, wyciszenia;

f) myslenie asertywne i postepowanie empatyczne.

Tego rodzaju ¢wiczeniach poréwnuje sie zachowania i miejsce w
grupie o0sob pewnych siebie oraz o0sd6b zagubionych. W innych
odgrywa sie role przewodnika, a pézniej role niewidzacego podczas
pokonywania naturalnego toru przeszkdéd. Zmiana rdl wptywa na
bardzo silne ksztattowanie empatii.

Muzykoterapii. Ponad 70 uczelni amerykanskich wprowadzito
muzykoterapie jako obowigzkowy przedmiot nauczania.

Na lekcjach wychowania fizycznego mozna wykorzystac:

- niekonwersalne Zrodta dzwieku - klaskanie, tupanie
oklepywanie ud, gtosne oddechy, pstrykanie palcami;

- mate proste instrumenty muzyczne;

- odczytywanie muzyki wiasnego ciata, odgtoséw tetna,
oddechu;

- taniec ( tradycyjny z elementami sztuk walki, akrobatyki
(capoeira, electro dance, taniec nowoczesny).

Chromoterapia. Profesor Uniwersytetu Harvarda Edwin D.
Babbit (1828-1905) zwracat uwage w terapii kolorem na
zachowanie jednosci i pokrewienstwa, rownowagi i harmonii.

Amerykanskie badania naukowe sugerujg, ze S$wiatto (w
réznych kolorach) docierajgc do oka moze posrednio wptywacé na
osrodek emocjonalny poprzez podwzgdrze oraz przysadke
mdzgowa.

Polecam «Kolory zycia" Dorothy i Howarda Sun.

Lekcja relaksacji. Podczas lekcji wychowania fizycznego mamy
mozliwos$c:

- lepszego i tatwiejszego kontaktu z podopiecznym;

- dobierania réznych pozycji relaksacyjnych;

- stworzenie atmosfery radosci lub wyciszenia;

- wyjscia w teren i skorzystania z przyroda terapii;

- dostosowanie form i metod relaksacyjnych w zaleznosci od
aktualnych potrzeb studenta.

Z wykorzystaniem techniki, wzrokowej, stuchowej, dotykowej,
wechowej, kinetycznej.

Dobrym sposobem takze jest przeprowadzenie samoocena
studenta. Mozna dokona¢ jak po odbytej lekcji, po semestrze, na
zakonczenie cyklu ksztatcenia.

Dzieki nabyciu tej umiejetnosci studenci mogq stopniowo
przejmowac odpowiedzialno$¢ za wiasny proces edukacyjny, w tym
takze proces edukacji.
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Burzliwe zmiany zachodzace we wspotczesnym spoteczenstwie
powodujgq zmiane potrzeb edukacyjnych cztowieka. Wymaga to od
edukacji - jak wskazuje H.Kwiatkowska - otwarcia cztowieka na
Swiat wspotczesny, na rozumienie mechanizmoéow jego rozwoiju,
wzajemng wspotzaleznos¢ regiondw, panstw, panstw na podstawie
problemy wspodfczesnej cywilizacji. Stad naczelng zasada szkoty
staje sie proponowana wizja osoby ludzkiej i zwigzana z tym
metoda wychowania cztowieka jako osoby we wspdlnocie.
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PEDJIEKCUBHO-NMCUXOJIOINYHI OCOBJ/IMBOCTI CTPYKTYPU
MUCJIEHHA KBAJTI®IKOBAHUX LUAXICTIB

3axiAHOYKpAiHCbKMN HaUiOHanbHWI yHiBEpCUTeT

AHoOTayisa. Y nyb6nikadyii aHasni3yeTbCsi CTPyKTypa JIOri4HOro
MWUCNIEHHSI KBaslighikoBaHMX LWIaxicTiB, BWAINAKTLCS | A€eTaslbHO
OMnUCYrOTbCS yotupu B3a€EMOrOB’g3aHnx iT KOMIOHEHTU !
MOTUBALiIIHWI,  3MICTOBHWI,  onepavifiHo-@yHKLIOHanbHWUi  Ta
pe@dreKcuBHMA.

Annotation. The structure of logical thinking of skilled chess
players is analyzed in the publication, four interrelated components
are defined and described in detail: motivational, meaningful,
operational-functional and reflexive.

3a OCTaHHi pOKM YKpaiHCbKi LWaxiCTu [OCAralTb 3HAYHUX
ycnixiB, nocigato4ym nepuwi Mmicua Ha YemnioHaTax cBiTy, €Bponu,
BCECBITHIX LWaxoBux oniMniagax, 3abesmnedyrum Ta NiATPUMYOUM,
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