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WPLYW TECHNIK RELAKSACYJNYCH NA PODNIESIENIE WYNIKOW NAUCZANIA NA KIERUNKU
WYCHOWANIE FIZYCZNE

SPECYFIKA STUDIOW NA KIERUNKU WYCHOWANIE FIZYCZNE

Od studentéw kierunku wychowanie fizyczne, jak od wszystkich studiujacych oséb, wymaga sie systematycznego
pogtebiana wiedzy. Wigze sie to z aktywnym uczestniczeniem w zajeciach i powaznym podejsciem do przedmiotow
teoretycznych, zaliczen i egzaminow.
Studiowanie na kierunku wychowanie fizyczne nie ogranicza sie jednak tylko do "pracy z ksigzkq". Studenci tego
kierunku majq rowniez obowigzek uczestniczenia w zajeciach praktyczno - sportowych. Zajecia te, czesto bardzo
wyczerpujace, majg na celu miedzy innymi poprawe wynikow, zwiekszenie wydajnosci i wytrzymatosci. Po wyjsciu z
sali gimnastycznej obok zmeczenia czysto fizycznego zwigzanego z aktywnosciag ruchowa pojawia zmeczenie
psychiczne, spowodowane rywalizowaniem studentéw miedzy sobg. Zajecia sportowe to przeciez pierwszy filtr selekcji.
Swiadomos¢, ze jest sie pod ciagta obserwacjg potgczong z wartosciowaniem osigganych rezultatow na tle grupy jest
czynnikiem bardzo stresujacym.
Dodatkowym stresujacym elementem jest fakt, ze wielu studentow kierunku wychowanie to zawodnicy
pierwszoligowych zespotdéw albo indywidualni mistrzowie. Windujg oni poziom wynikéw sportowych i przewyzszajq
technika. Préba zblizenia sie do ich rezultatéw, dla nie trenujacych zawodowo studentéw, oznacza ciezka samodzielng
prace. Rozktad tygodniowy przecietnego studenta obejmuje wiec, oprocz obowigzkowych zajec teoretycznych i
sportowych réwniez codzienne, indywidualne treningi.
Pierwszoligowi zawodnicy rowniez nie narzekajg na brak zajec¢. Trenujq dwa razy dziennie, w okresach startowych czy
rozgrywek ligowych. Czesto przebywaja na zgrupowaniach, wyjazdach itp.
Zycie w poépiechu i takim natezeniu obowigzkéw powoduje automatycznie zmniejszenie czasu, jaki przeznacza sie na
nauke i przygotowanie sie do zajec teoretycznych. Ciagtosc i przedtuzanie sie zwiekszonej aktywnosci ruchowej
powoduje, iz studenci sg przemeczeni, drazliwi, majq trudnosci z koncentracjq. Brak odnowy i regeneracji organizmu
skutkuje gorszym funkcjonowaniem pamieci i ogélnym zniecheceniem do wykonywania czynnosci umystowych.
Nalezy pamietaé, ze organizm nie jest w stanie sam bronic sie przed nadmiarem ruchow - hiperdynamia. Jesli stan taki
utrzymuje sie przez dtuzszy czas dochodzi do obnizenia bariery immunologicznej i do przenoszenia zasobow tej bariery
na biezacq regeneracje. Organizm staje sie wiec catkowicie bezbronny wobec wiruséw, bakterii i infekcji. Moze w
zwigzku z tym dojs¢ do groznych zachorowan, ktére w skrajnych przypadkach prowadza do $mierci.
Wyzej opisana reakcja organizmu jest oczywiscie skrajna i wystepuje rzadko. Znacznie czesciej studentom i
zawodnikom zdarza sie przetrenowanie zwigzane z nadmierng iloécig jednostek treningowych. Wywotuje to stany
apatii, zmniejszenie apetytu, ogdlne zmeczenie, zwiekszong podatnos¢ na urazy i kontuzje, zmniejszenie zdolnosci
psychofizycznych. Przetrenowanie, przemeczenie, stres moga by¢ przyczyna nizszych wynikéw w nauce. Rodzi sie
zatem pytanie jak temu zapobiegac? Jakie metody i techniki bylyby przydatne i umozliwiatyby regeneracje i odnowe, a
co za tym idzie poprawiatyby pamie¢, koncentracje i efektywnos¢ uczenia sie?
Odpowiedz na te pytania znajdziemy w wybranych technikach relaksacji, takich jak:

- hathajoga

- ¢wiczenia oddechowe (pranajama )

HATHA JOGA

Termin joga pochodzi od sanskryckiego stowa yuj, co oznacza "potaczy¢". Joga uczy jak taczy¢ umyst z ciatem i
duchem, prowadzac do harmonijnego rozwoju zdrowia ciata i umystu. Jest naukg samego zycia. Akceptuje sytuacje
zyciowa, w ktorej sie znajdujemy, oraz doradza metody, dzieki ktérym mozemy przekroczy¢ swoje ograniczenia.
Wiedza jogiczna odstania zdolnosci psychiczne ukryte w kazdym cztowieku nie przez akt emocjonalny, ale metodyczny
proces $wiadomie ksztattowanej ewolucji. W jodze pracuje sie na trzech poziomach: fizycznym, mentalnym i
duchowym.

Na potrzeby niniejszego opracowania zajmiemy sie tylko dwoma pierwszymi poziomami. Obejmujg one prace w
asanach, czyli postawach. Asany mozna wykonywac¢ bez wzgledu na pore dnia. Najlepsze efekty przynosi jednak
wykonywanie ich na czczo lub 3 godziny po positku. Pomiedzy asanami a innymi ¢wiczeniami fizycznymi nalezy zrobic
poétgodzinng przerwe. Powinno osiagnac¢ sie maksymalne i jak najpetniejsze rozluznienie. Wskazana jest dieta
wegetarianska. Podczas wykonywania asan oddycha sie w rytmie normalnym, miarowo przez nos. Ruchy ciata powinny
by¢ powolne, réwnomierne bez szarpania, kontrolowane i zgrane harmonijnie z wdechem i wydechem. Gtéwnym celem
oddechu w asanach jest zwiekszenie przyswajania tlenu przy minimalnym wysitku, w warunkach korzystnych do
magazynowania tlenu. Najwazniejsza jest ciggtos¢ w ¢wiczeniach, bowiem tylko ona prowadzi do wystgpienia efektow
jogi. Asany dajg zdrowie, stabilnos¢ i lekkos$¢; sg pozycjami nieruchomymi i wygodnymi dla ciata. Przyczyniajq sie do
wytworzenia psychicznej rownowagi i przeciwdziatajg chwiejnosci umystu. Asany nie sg jedynie gimnastycznymi
¢wiczeniami - sg postawami. Zwykta gimnastyka prowadzi do wzrostu wydzielania adrenaliny, dominacji ukfadu
sympatycznego, ktérego objawami sq: szybsze bicie serca, przyspieszenie oddechu, wzrost cisnienia itd., co powoduje
zmeczenie. Seria asan - pozycji wzmacniajacych, przy zmniejszonej aktywnosci miesni i mozliwie najwiekszym,
$wiadomym ich rozluznieniu, przynosi w rezultacie uspokojenie umystu, poczucie rzeskosci i sity (dominacja
parasympatycznego systemu). Do praktykowania postaw potrzebne jest nieztomne postanowienie ¢wiczenia. Asany
doskonalone byty przez wieki, tak, aby ¢wiczeniu mozna byto poddac kazdy miesien, nerw, gruczot. Nie powodujg przy
tym stwardnienia miesni: wzmacniajac ciato, jednoczesnie czynigc je gibkim. Usuwajg zmeczenie i kojgco oddziatujg na
nerwy.

Wykazano, ze studenci ¢wiczacy regularnie asany osiggajg $wiadomg kontrole nad autonomicznym systemem
nerwowym przez uktad podwzgdrzowo - limbiczny, ktéry ustanawia réwnowage pomiedzy sympatycznym i
parasympatycznym systemem nerwowym. W ten sposob fatwo osigga sie kontrole nad umystem, ktory jest zalezny w
petni od autonomicznego systemu nerwowego.

Panowanie nad autonomicznym systemem nerwowym jest nieocenionym dobrodziejstwem w walce ze stresem.



Praktykowanie asan uznano za bardzo pomocne w rozwigzywaniu konfliktéw emocjonalnych. Wykonywanie ich wptywa
tez dodatnio na koncentracje, pgmiec’. Nie istnieje zadna gataz medycyny nowoczesnej, ktéra w sposéb tak bezpieczny
prowadzi do takich rezultatéw. Cwiczenie asan:

- zwieksza wydolnos¢ sercowo - naczyniowa,

- zmniejsza procent tkanki ttuszczowej,

- poprawia krazenie wiencowe,

- poprawia przemiane materii,

- spowalnia procesy starzeniu sie (wptyw na gruczot przysadkowy i poprawa aktywnosci gruczotéw wydzielania
dokrewnego oraz metabolizm i funkcje fizjologiczne).

- sg niewielkim wydatkiem energetycznym tylko od 0,8 - 3 kalorii na minute (przecietny cztowiek odpoczywajacy w
pozycji lezacej potrzebuje 1 kalorii na minute).
W réznych pozycjach - asanach rézne migsnie ulegaja napinaniu i rozluznianiu w taki sposéb, aby odnowic tuk
odruchowy w dolnych partiach rdzenia kregowego. Zmniejsza sie czestotliwos¢ przewodzenia impulsdéw napinajacych
wzdtuz drdég czuciowych. Pomaga to utrzymac rytm moézgu charakterystyczny dla spokojnego umystu. Asany sq
specjalnym darem dla atletéw i sportowcdéw, pomagajq im skorygowac nieprawidtowe ruchy miesni, ktére powodujq
nadwyrezenia i zwichniecia. Uwalniajg od napie¢ oraz dajg szybkos$¢, zwinnos¢, elastycznosé, wytrzymatosé i
koordynacje catego ciata. Asany, aby prawidtowo je, wykona¢ wymagajg od ¢éwiczacego koncentracji na szczegdtach ich
przeprowadzania i skupienia uwagi na tym co sie robi. Przy regularnej praktyce ¢wiczacy obserwujg u siebie miedzy
innymi poprawe koncentracji, zwiekszenie samodyscypliny przy wykonywaniu codziennych czynnosci, a co za tym idzie
poprawe efektywnosci uczenia sie.

CWICZENIA ODDECHOWE ( PRANAJAMA )

Pranajama oznacza przedtuzenie oddechu i jego kontrolowanie. Kontrola dotyczy wszystkich funkcji oddychania:

- wdechu,

- wydechu,
. - bezdechu.
Cwiczenia oddechowe wykonuje sie na czczo lub 4 godziny po positku. Najlepsza pora to wczesny ranek lub pdzny
wieczor. Mozna ¢wiczy¢ w pozycji lezacej lub siedzacej. Wazne jest, aby ciato byto catkowicie rozluznione, a umyst
spokojny.
Efekty asan i pranajamy w obrebie tutowia sg podobne, ta ostatnia jeszcze rytmiczniej rozszerza ptuca, powodujac
harmonijne krazenie nie tylko krwi (dziatanie asan), ale takze ptynéw organicznych w nerkach, zotadku, watrobie,
$ledzionie, jelitach, skdrze i innych organach oraz pod powierzchnig skoéry. Pranajama jest wiec dopetnieniem
dobroczynnych dziatan asan zaréwno w sferze fizjologicznej jak i psychicznej. Pranajama chroni organy i wewnetrzne
komorki oraz neutralizuje kwas mlekowy powodujacy zakwasy i zmeczenie, umozliwiajac szybka regeneracje. Wydaje
sie to by¢ wystarczajacym powodem, dla ktérego po ¢wiczeniach powinna wystapic¢ seria ¢wiczen oddechowych.
Pranajama pomaga utrzymaé przeptyw czystej krwi, ktory tonizuje nerwy i mozg, rdzen kregowy i serce, podtrzymujac
ich wysoka wydajnos¢. Cwiczenia oddechowe zwiekszajg wigor i witalno$¢, poprawiajg trawienie, zdolnosé
spostrzegania i pamiec¢, wyostrzajq intelekt.

WNIOSKI

Studenci powinni korzysta¢ na co dzien z praktykowania technik relaksacyjnych, a takze rekreacji ruchowej jakg
zapewnia hatha joga.
Warto aby przy tym ¢éwiczyli prawidtowe oddychanie.
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