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Wstep

W niniejszej pracy chciatem przedstawi¢ wybrane ¢wiczenia wschodnich systemow
relaksacyjno — koncentrujgcych i Kinezjologii Edukacyjnej oraz pokaza¢ mozliwos¢ ich
wykorzystania w pracy z dzie¢mi i mlodzieza. Opracowujac ten temat siegnatem, do
wybranego pismiennictwa z tego zakresu, ogélnie dostepnego na rynku ksiegarskim.
Gléwnym celem mojej pracy byto przyblizenie niektorych aspektow ¢wiczen relaksacyjno

— koncentrujacych i Kinezjologii Edukacyjnej oraz ich utylitarnych warto$ci.



1. Rola relaksacji w odnowie psychosomatycznej

W obecnych czasach, szybkie tempo zycia cztowieka, ogromny nattok bodzcow
i informacji z zewnatrz, niestabilno$¢ emocjonalna oraz uzaleznienia od r6znego rodzaju
uzywek powoduja wzmozone napigcie psychiczne i migsniowe. W takiej sytuacji kazdy
cztowiek odczuwa naturalng potrzebe uwolnienia si¢ od nadmiernego balastu napigé
(Kulmatycki, 1993).

Dzieci i mlodziez we wspdtczesnym §wiecie sg szczegdlnie narazone na szkodliwe
dziatanie stresu. Stres jest stanem mobilizacji sit organizmu, ktéry oznacza reakcje na
negatywne bodzce fizyczne lub psychiczne. Najczeéciej nadmierny stres jest reakcja na
codzienne negatywne doswiadczenia w szkole, domu i pracy. Dzieci moga rowniez
odczuwac Iek, ktory wynika ze strachu przed przemocsg, gwattem, rozbojem, narkotykami,
czy tez negatywnymi skutkami zanieczyszczenia srodowiska (Grochmal, 1979). Zbyt duzy
stres moze w roznoraki sposob oddziatywaé na cztowieka. Powoduje on wiele
dolegliwos$ci u dzieci 1 mtodziezy np. nadwrazliwos¢, nerwowos¢, gwattownos¢ (Rosen —
Sawyer, Maltby 1993). Nadmierny stres dezorganizuje wewnetrzng harmoni¢ i wspotprace
migdzy cialem a psychika czlowieka. Powoduje to cz¢sto stan choroby i zaburzenia pracy
uktadu immunologicznego. To z kolei zwigksza podatno$¢ organizmu na wszelkiego
rodzaju infekcje 1 niedyspozycje. Pozbycie si¢ nadmiaru stresu wptywa na poprawe stanu
zdrowia dlatego umiejetnos$¢ przechodzenia ze stanu napigcia psychofizycznego do stanu
rozluZznienia jest potrzebna kazdemu czlowiekowi. Systematyczne wprowadzanie
organizmu w stan relaksu przynosi wiele korzysci. Przede wszystkim dziata to
regenerujaca na organizm i psychike.

Czlowiek uprawiajacy jakas odmiang treningéw relaksacyjnych mniej si¢ meczy
i lepiej operuje wilasnymi zasobami psychicznymi. Peten, catkowity relaks poprawia
funkcjonowanie pamigci 1 uwagi, fagodzi stany napigcia psychicznego, stabilizuje reakcje
emocjonalne oraz zwigksza poczucie wilasnej niezaleznosci (Siek, 1986).

Uczac si¢ technik zmniejszania stanow ogolnej mobilizacji organizmu oraz napigc,
przeciwdziata si¢ przezyciom i reakcjom, ktére sg zwigzane z napieciem okreslonych grup
migs$ni organizmu.

Niektore z treningdw relaksacyjnych moga obok doraznego regenerujacego



oddziatywania powodowaé glgbsze, korzystne zmiany osobowosci. Dlugotrwate,
systematyczne uprawianie niektorych form ¢wiczen relaksacyjno — koncentrujacych,
takich jak hatha — joga, dao — in, qi — gong, tai — chi lub ¢wiczen tybetanskich pomaga
lepiej rozumie¢ siebie i1 ludzi, zwigkszy¢ akceptacje 1 zaufanie do siebie oraz poprawié
funkcjonowanie organizmu np. uktadu trawiennego, krazenia i oddechowego.

Techniki relaksacyjne przyczyniaja si¢ do zmniejszenia nadci$nienia, oszczedzaja
serce 1 poprawiaja jego prace. Przyczyniajg si¢ takze do lepszej pracy zotadka, jelit
i trzewi. Przeciwdzialaja stanom niepokoju, obnizajg nadmierne napiecie migsni
trzewnych, wewnatrz klatki piersiowej oraz innych grup migé$ni, pozwalaja oszczedzic¢
ogromng ilo$¢ energii (Grochmal, 1979).

Systematyczne stosowanie ¢wiczen relaksacyjno — koncentrujacych przyczynia si¢
nie tylko do usuwania stanow wzmozonego napigcia psychofizycznego, ale réwniez
zapobiega ich powstawaniu. Daje takze wigksza odporno$¢ na ujemny wplyw
niekorzystnych warunkow $rodowiska i lepsza adaptacje do ciggtych zmian w otoczeniu.
Cwiczenia te, moga réwniez zapobiegaé wadom postawy i przywraca¢ réwnowage
mig$niowa, zaroOwno w pracy statystycznej, jak 1 dynamicznej (Grochmal, 1987).

Dobroczynne dziatanie treningdw relaksacyjnych jest obecnie wykorzystane
w wielu dziedzinach. Stosujg je psycholodzy w ramach wspomagania psychoterapii, oraz
lekarze leczacy rdézne choroby somatyczne. Wykorzystuje sie je takze w sporcie
wyczynowym i dla przygotowania zawodnika do sportowej walki. Cwiczenia relaksowo —

koncentrujace znajduja rowniez coraz wigksze zastosowanie w wychowaniu fizycznym.



2. Podstawy teoretyczne wschodnich systemow relaksacyjno -
koncentrujacych

Cztowiek w ciggu wiekow wypracowal wiele drog dajacych odprezenie psychiczne
1 fizyczne. Jedng z nich sg wschodnie systemy relaksujaco — koncentrujace. Prowadza one
do uswiadomienia wlasnego ciala i uwolnienia go od napig¢ fizycznych, a umystu od
konfliktow emocjonalno — psychicznych. Systemy te polegaja na stopniowym
zmniejszeniu wptywu bodzcoOw zewnetrznych na rzecz zwigkszenia zainteresowania tym,
co pojawia si¢ wewnatrz organizmu. Traktuja one czlowieka w sposob holistyczny.
Uwarunkowane sa jedng droga rozwojowa wywodzaca si¢ prawdopodobnie z Indii
(Michalska, 1978; Reid, 1999).

Wspolng cechg tych metod jest catosciowe oddzialywanie na jednostke, zardéwno
od strony somatycznej jak i psychicznej, a takze od strony fizjologicznej i emocjonalnej
oraz intelektualno — racjonalnej i intuicyjno — duchowej. Postrzegajg one cztowieka jako
jedno$¢ psychosomatycznag wraz z otaczajagcym go S$rodowiskiem. Zakladaja takze
swiadoma prac¢ nad wlasnym rozwojem duchowym, fizycznym, moralnym i umystowym,
w kierunku otwarcia si¢ na poznanie prawdy i sposob istnienia przewyzszajacy poziom
przecigtnej egzystencji ludzkiej. Poza tym obejmuja sprawy o podstawowym znaczeniu dla
ludzkiego zdrowia, jego sprawnosci umystowej i rownowagi uczuciowe] (Szyszko —
Bohusz, 1996).

Wschodnie systemy relaksujace traktuja cztowieka jako system energetyczny. Jest
on czym$§ wigcej niz fizycznym bytem. Cialo fizyczne jest zbiorem wzajemnie
powigzanych ze soba narzadow. Podobnie, energetyczne pole cztowieka sklada sig
z wzajemnie powigzanych 1 wplywajacych na siebie podpol. Osrodki energetyczne
znajdujace si¢ w ludzkim organizmie zwane czakrami, kontroluja te podpola. Wspotczesna
medycyna wigze istnienie czakramow z funkcjonowaniem gléwnych splotow nerwowych
oraz gruczotow dokrewnych.

Wedhug tych systemow przyczyna wszystkich probleméw czlowieka jest niezdolno$¢ do
swobodnego promieniowania energii, spowodowana blokami w systemie energetycznym.
Bloki te uniemozliwiajg doswiadczenie siebie jako cato$ciowej 1 pelnej osoby (Sherwood,

1993).



Cwiczenia fizyczne pozwalaja uwolni¢ bloki energetyczne, przez co zostaje
uzdrowione cialo a cztowiek moze cieszy¢ si¢ pelnig zycia. Celom tym shuzg ¢wiczenia
tybetanskie, hatha — joga, tai — chi, dao — in oraz gi — gong.

Podejscie  wschodnich metod relaksacyjno — koncentrujacych do ¢wiczen
fizycznych jest catkowicie odmienne od podejécia zachodniego. Cwiczenia wschodnie
rozluzniaja, rozciagaja i odprezaja migsnie, natomiast wigkszo$¢ ¢wiczen zachodnich
napina je, kurczy i napreza. Cwiczenia wschodnie wykonuje si¢ powoli i rytmicznie,
natomiast ¢wiczenia zachodnie szybko. Istota wszystkich wschodnich ¢wiczen
gimnastycznych jest odpowiednio regulowany oddech, ktéry przynosi korzys¢
poszczegolnym czesciom ciata oraz calemu uktadowi sercowo — naczyniowemu.

Zasadnicza r6znice migdzy wschodnimi ¢wiczeniami a zachodnimi widaé
w traktowaniu kregostupa i zwigzanych z nim mig$niami. Impulsy nerwowe i energetyczne
sa najlepiej przewodzone do narzadow wewngtrznych wowczas, gdy miesnie
przykregostupowe sa rozluznione i1 odpre¢zone. Napigcie migsni kregostupa blokuje
przeplyw sygnatéw nerwowych 1 energii. Catkowite odprezenie fizyczne jest koniecznym
warunkiem wilasciwego oddychania i przeptywu energii i odwrotnie — oddech warunkuje

odprezenie fizyczne.



2.1. Elementy hatha — jogi

Joga jest sanskryckim slowem oznaczajacym scalanie lub taczenie. Powstala ona
tysigce lat temu w Indiach. Jej celem jest osiggniecie fizycznego zdrowia, umystowe]
czujnosci i duchowego spokoju. Prekursorem, ktory okoto II wieku p.n.e. ostatecznie
oglosit i skorygowat techniki jogi jest stynny medrzec Patandzali (Szyszko — Bohusz,
1996).

Starohinduska joga jest systemem profilaktyczno — zdrowotnym i filozoficznym.
Filozofia jogi zorientowana jest na akceptowanic cztowieka takiego, jakim jest.
W systemie tym chodzi przede wszystkim o zachowanie wlasciwej postawy psychicznej
rzutujacej w sposob istotny na some cztowieka. Podstawe w praktyce jogi stanowi
dyscyplina etyczna, jak: powstrzymywanie si¢ od niewlasciwego postgpowania oraz
kierowanie si¢ prawymi zasadami w dziataniu. Aktywno$¢ w powstrzymywaniu si¢ od
popetniania btedow to przede wszystkim koncentracja na wlasciwym postepowaniu wobec
natury i wobec innych ludzi. Polega ona na wstrzymaniu si¢ od zabijania i szkodzenia
innym, ktamania i oszukiwania, przywlaszczania cudzego mienia oraz nieuporzadkowanej
aktywnosci seksualnej. Natomiast nakazy pomagajace uzyska¢ rownowage wewnetrzng to
wskazowki do wypracowania w sobie dyscypliny. Obejmuja one zachowanie czystosci
fizycznej 1 duchowej, akceptacje¢ istniejagcych okoliczno$ci zycia, dyscypling,
samodoskonalenie si¢ 1 wiarg w siebie (Kulmatycki, 1998; Michalska, 1978; Nasiukiewicz,
1980).

,»Joga dazy do wzmocnienia sit adaptacyjnych cztowieka, ktore tkwiag w organizmie
1 pomagaja w osiggnieciu pelni zdrowia i rownowagi poprzez:

- zachowanie odpowiedniej postawy psychicznej, stanowigcej swoiste polgczenie
glebokiego odpre¢zenia oraz czujnej otwartosci, koncentracji uwagi,

- uzyskanie takiej reaktywno$ci uktadow nerwowo — migSniowego i nerwowo —
gruczotowego organizmu, ktéra zapewnia zwiekszong odpornos$¢ ustroju na dzialanie
stresorow;

- przestrzeganie prawidlowej diety i pobudzenie naturalnych procesow wydalania
(Grodecka, 1988 s. 18)”.

Hatha — joga stanowi czg¢$¢ systemu filozoficznego jogdw, ktora mowi o stronie fizycznej



cztowieka. Jej celem jest wzmocnienie i ochrona ciata przed chorobg oraz osiggnigcie

I utrzymywanie harmonii psychofizycznej. Statyczne ¢wiczenia jakie poleca hatha — joga

to tzw. asany. Majg one przede wszystkim rozwija¢ zdolnos¢ skupiania, wzmacnia¢ wole

| przyzwyczaja¢ do tatwego znoszenia zmeczenia i réznych dolegliwo$ci. Asany sg

pozycjami, dzigki ktorym poprawia si¢ krazenie krwi, zwigksza ruchomo$¢ stawow oraz

nastepuje napiecie i rozluznienie mig¢éni. Asana oznacza uktad ciata w okreslonej pozycji.

Zadaniem postaw jogi jest wuzyskanie zroOwnowazenia Wwewnetrznego poprzez

oddzialywanie na uktad nerwowy. Pozycje te poprzez masaz narzagdow wewnetrznych oraz

oddziatywanie na centra nerwowe 1 gruczoty wydzielania wewnetrznego, wpltywaja

uspokajajagco na biologiczng i psychiczng sfer¢ organizmu. Uklad ¢wiczen umozliwia

regulowanie natezenia wysitku 1 synchronizacj¢ podstawowych czynnosci uktadow

oddechowego 1 krazenia. W rezultacie dochodzi do wytworzenia stereotypow

dynamicznych, warunkujacych oszczedniejsza gospodarke zasobami energii oraz szybsza

I pelniejsza regeneracj¢ ustroju (Grodecka, 1988; Kulmatycki, 1993; Nasiukiewicz, 1980).

»Wykonujac postawy jogi nalezy kierowac¢ si¢ nastgpujacymi zasadami:

- maksymalnego rozluznienia — migénie i1 $ciegna maksymalnie zrelaksowane;

- pasywnego rozciagni¢cia — zakres ruchu tylko do granicy ,,przyjemnego bolu”, bez
wykonywania pozycji na sile;

- zwolnionych ruchéw — fazy przyjmowania pozycji oraz powracania do pozycji
wyjsciowej wykonywane w zwolnionym tempie;

- oddychania przez nos — zaréwno fazy zwigzane z ruchem, jak i postawa finalna
skoordynowane z oddychaniem przez nos;

- koncentracji umyslu — pelna $wiadomos$¢ odczuwanych wrazen 1 sygnatow
dochodzacych z wnetrza organizmu (Kulmatycki, 1993, s 58)”

W czasie wykonywania ¢wiczen istotne jest, aby pozycja jogi utrzymywana byla

nieruchomo przez pewien czas. Pozycja ciata powinna by¢ w miar¢ wygodna i stabilna.

Oto przyktadowe asany:
1., Drzewo”
Stajemy prosto i opieramy podeszwe prawej stopy o wewngtrzng strong lewego uda.

Naprezamy ramiona i powoli unosimy je, wyprostowane w gore. L.aczymy palce obu rgk
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I wyobrazamy sobie, ze jesteSmy wysokim drzewem. Wytrzymujemy w takiej pozycji,

liczac powoli do 10. Powtarzamy ¢wiczenie w odwrotnym uktadzie nog.

Drzewo @w
ool (\ 4

polepsza réwmnoaraze
1 koncentracie
Wanarnia kregoship N

2. ,Bocian”
Stajemy na prawej nodze, lewa uginajac w kolanie (do tytu). Pochylamy glowe
w dot i zamykamy oczy. Laczymy dlonie i unosimy je na wysoko$¢ piersi. Utrzymujemy

réwnowagge, liczac powoli do 10. Zmieniamy uktad nog i powtarzamy ¢wiczenie.

Bocian

dpskomall
niwmowagpe
i honeenimaje

3.,,Ptak”

Stajemy wyprostowani, z szeroko rozstawionymi stopami. Laczymy dtonie za
plecami, wewnetrzng strong do siebie. Lokcie wyprostowane. Robimy skiton do przodu,
powoli wypuszczajac powietrze. Wyciggamy si¢ tak mocno jak potrafimy. Glowe
przyciagamy jak najblizej ndg, a ramiona unosimy wysoko w gore. Wytrzymujemy

w takiej pozycji liczagc powoli do 10. Robimy wdech, wracajac do pozycji wyjsciowe;.
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Ptak @é%?
!

popravwia krasente. /
Telastyemua 1:’-2
kregoship
inogl

<

4. ,Kot”

Przyjmujemy pozycj¢ ,,na czworakach”, rozstawiajac kolana na szeroko$¢ bioder.
Rece trzymamy wyprostowane. Z wydechem powoli przyciggamy podbrodek do piersi
I podnosimy w gore plecy naprezajac si¢. Wytrzymujemy tak, liczac powoli od 7 do 10.
Nastepnie z wdechem podnosimy podbréodek do gory, spogladajac w goére 1 obnizajac
brzuch ku podtodze. Ramiona sg wyprostowane. Wytrzymujemy tak, liczac powoli od 7 do

10. Powtarzamy ¢wiczenie kilka razy.

rozeiyza kregoship
1wszysthkile niginie
ciata

Kot ﬂé’fﬁa qu@

5.,,Ryba”

Kladziemy si¢ na plecach ze zlaczonymi i wyprostowanymi nogami. Rece,
wewnetrzng strong dtoni zwracajg si¢ ku dotowi i1 kladziemy je pod posladki. Powoli
zginamy rece w tokciach. Wypychamy klatke piersiowg 1 brzuch ku gorze. Wyginamy
plecy w tuk i1 zblizamy czubek glowy do podtogi. Wytrzymujemy, liczac powoli od 7 do
10. Cigzar ciala w 90% spoczywa na posladkach i na lokciach a 10% na czubku glowy.
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Jezeli czujemy sie na sitach, wyjmujemy rece spod posladkéw i sktadamy dlonie nad

klatka piersiowa
. o
Ryba
rozeiyza kregoship
1dalng cmeid pleadwr

(Rosen — Sawyer, Maltby, 1993).

6. ,,Powitanie stonca”
Jest to sekwencja ruchowa skladajaca si¢ z dwunastu asan, ktére wykonywane sa

naprzemiennie na prawg i lewg strone.

I Cos A
i gl

¢w. 1. Pozycja wyjsciowa - wydech (dlonie razem na wysokosci klatki piersiowej, stopy
razem).

¢w. 2. Wznos ramion - wdech (wznos ramion w gore z jednoczesnym wygigciem tulowia
w tyh).

¢w. 3. Sklon w przod - wydech (skton tutowia w przdd, dtonie utozone na podtodze).
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¢w. 4. Przysiad podparty - wdech (przysiad na lewej nodze, prawa do tylu, glowa
odchylona w tyt).

¢w. 5. Uniesienie bioder - wydech (uniesienie bioder do gory, glowa migdzy ramionami).
¢w. 6. Lezenie — ,,bezdech” (lezenie przodem, dlonie przy barkach, stopy razem, posladki
w gorze, podbrodek na podiodze).

¢w. 7. Odchylenie w tyt - wdech (z lezenia przodem odchylenie tutowia oraz glowy w tyt).
¢w. 8. Uniesienie bioder - wydech (jak ¢wiczenie nr 5).

¢w. 9. Przysiad podparty - wdech (jak ¢wiczenie nr 4, tylko ze lewa noga do przodu).

¢w. 10. Skton w przéd - wydech (jak éwiczenie nr 3).

¢w. 11. Wznos ramion - wdech (jak ¢wiczenie nr 2).

¢w. 12. Pozycja koncowa - wydech (jak ¢wiczenie nr 1).

Joga dla dzieci charakteryzuje si¢ wigksza dynamika ruchu, niz u dorostych. Moze
by¢ wpleciona w czasie zaje¢ w forme opowiesci ruchowej. W opowiadanej treSci mozna
uwzgledni¢ wiele aspektéw sprzyjajacych ksztaltowaniu postaw prozdrowotnych,
proekologicznych i wartosciujacych. Praca z poszczegblnymi asanami moze by¢
ukierunkowana na nasladownictwo zachowan i czynno$ci wykonywanych przez rosliny,
zwierzeta czy ludzi. Forma opowiesci ruchowej sprzyja wykonywaniu ¢wiczen bez
nadmiernego wysitku, przy pozytywnym zaangazowaniu emocjonalnym. W potaczeniu
Z innymi zabawami, o charakterze psychologicznym czy socjalizujacym pozwala dziecku
rozwijac si¢ w sposob tworczy. Hatha joge w pracy z dzie¢mi mozna wzbogaca¢ zabawami
o charakterze ogdlnorozwojowym lub specjalistycznym.

Oto przyktad takiej opowiesci:

Drzisiaj wybieramy si¢ na diugi spacer... Przed wyjsciem na spacer obserwujemy
jak piekne stonko wschodzi na blekitnym niebie i witamy je...uktad asan "Powitanie
stonca”. Musimy jednak dojecha¢ na miejsce naszej wedrowki pociggiem. Tworzymy
pociqg i jedziemy... ruch po osemce - mozecie nasladowac wszystkie odglosy, jakie wydaje
pocigg.

Dojechalismy na miejsce. Popatrzcie! Przed nami wielkie drzewo - wykonujemy
asang "Drzewo". Poczujcie si¢ tak jak drzewo. Wyciggnij swoje rece w gore poczuj jak

drzewo swymi galeziami siega daleko w niebo. Korzenie drzewa siegajg natomiast gleboko
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w ziemie. Nie zapomnij spokojnie oddychac. Mijamy drzewo i idziemy dalej przez pigkny
park. W parku jest wiele wspanialych roslin, rzeka i ptaki: W rzece pltywajq pigkne ryby -
wykonujemy asane "Ryba". Idgc dalej spotykamy wielkg gore - wykonujemy asane "Gora".
Musimy obejs¢ te gore, przed nami wspinaczka - jesli mamy drabinki wykorzystujemy
element gimnastyki "wspinanie i zstegpowanie", przy braku mozemy zastosowac zabawe na
czworakach zamieniajgc si¢ na chwile w kotki lub pieski, np. "Koty na ptoty".

W dalszej tresci pojawiajq sie asany "Ptaki", "Kot", "Bocian", "Kobra™. W kolejnej lekcji
opowies¢ moze zostac rozbudowana o kolejne asany.

Hatha - joga oprdocz nauki asan obejmuje réwniez swoiste techniki oddechowe tzw.
pranayamy. Sa to C¢wiczenia, ktore uspakajaja umyst dzigki oddychaniu zgodnemu
Z naturg. Pranayama dostarcza tlenu i energii do kazdej komorki. Oczyszcza ciato poprzez
spalanie zbednych produktéw 1 wyeliminowanie substancji toksycznych. Jednym z takich
¢wiczen oddechowych jest "oddech balonowy". Jest to prosta i efektywna technika
odpoczynku, ktorg mozna zastosowaé w celu roztadowania napigcia i stresu.

Przystepujac do tego ¢wiczenia, ktadziemy si¢ na plecach i1 zginamy kolana. Rece
sa ulozone wzdhuz ciala z dlonmi na podtodze. Wolno wciggamy powietrze przez nos.

Brzuch wzdyma si¢ jak balon napetlniony powietrzem.

—F

Nastepnie powoli wypuszczamy powietrze przez nos. Brzuch opada jak balon,

z ktorego wypuszczone jest powietrze.

Cwiczenie to mozna wykonywaé takze w pozycji siedzacej (Rosen - Sawyer, Maltby,
1993).

Joga uwazana jest obecnie przez wielu znawcOw za najpelniejszy system
pedagogiczny, pozostajacy w zgodzie z wspodtczesng pedagogika integralng. Akcentuje
bowiem w sposob $cisle ukierunkowany pracg nad psychikg, emocjami, intelektem, a takze

stanem somatycznym jednostki.
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2.2. Cwiczenia tybetanskie

Cwiczenia tybetanskie pochodza ze starych buddyjskich klasztorow Tybetu.
Wedlug legendy, grupa tybetanskich mnichow znata tajemnice zrodta mtodosci. Byta nig
regularna praktyka pieciu rytuatéw. Sumienne wykonywanie tych ¢wiczen zapewni¢ miato
wieczng mtodos¢. Do §wiata zachodniego pie¢ rytuatow przywidzt Peter Kelder (Kelder,
1998).

Cwiczenia tybetanskie nadaja si¢ do aktywizowania i integrowania strony fizycznej
1 emocjonalnej czlowieka. Pomagajg $wiadomie zaakceptowaé wilasne ciato. Wykonujac je
tworzy si¢ dynamiczne formy geometryczne, uczac si¢ koncentracji catego organizmu na
jednym zadaniu. Dzigki odpowiedniemu dopasowaniu ¢wiczen do siebie zostaje
pobudzony przeptyw energii przez centra energetyczne i dzigki temu ozywione sg
przyporzadkowane im nerwy, narzady i gruczoty. Ponadto rytuatly wzmacniaja cate ciato
i dodaja mu gigtkosci i elastycznosci. Mozna je tatwo wykonywac i nie potrzeba do tego
przygotowania oraz szczegolnej zrgczno$ci. Przy realizacji ¢wiczen wazng sprawg jest
prawidlowe oddychanie. Wdech wykonujemy w fazie wysitku, a wydech w fazie
rozluznienia, powrotu do pozycji wyjsciowej. Miedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami nalezy
zrobi¢ po kilka gtebszych oddechow (Gillessen, 1991).

Cwiczenie 1.

Stajemy prosto, stopy rozstawione réwnolegle na szerokos$¢ bioder. Kolana lekko
ugiete. Postawg mamy rozluzniong i odpr¢zona, ale wyprostowang w pionie. Z wdechem
rozposcieramy rece szeroko na boki. Zaczynamy powoli kreci¢ sie¢ wokot wiasnej osi,
przyspieszajac krazenie wedtug wlasnego uznania.

Dzigki temu ¢wiczeniu czujemy si¢ bardziej zrownowazeni 1 skoncentrowani.

R

Cwiczenie 2.
Ktadziemy si¢ na plecach z nogami wyciggnigtymi prosto 1 rekoma utozonymi

obok ciata z dtonmi skierowanymi w dot. Wdychamy powietrze nosem i unosimy nogi -
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nieco dalej niz do pionu - unoszac jednoczesnie gtowe i przyciagajac brode do piersi. W tej
pozycji staramy si¢ wytrwac przez trzy do czterech oddechéw. Z wydechem opuszczamy
powoli nogi ugiete w kolanach i glowe. W czasie przerwy robimy trzy do czterech

oddechow. Potem, wraz z wdechem przystepujemy do nowego wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie to wzmacnia mig¢$nie grzbietu i brzucha oraz poprawia przemiang

. .

materii i trawienie.

Cwiczenie 3.

Do trzeciego ¢wiczenia klgkamy z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.
Palce nég zginamy i opieramy o podtoge. Plecy sa wyprostowane, a broda przyciagnigta
do piersi. Robigc wdech wyginamy do tylu tutow od pasa w gore. Rownoczesnie
przenosimy rece ruchem kolistym ponad glowe do tylu i opieramy je na udach ponizej

posladkéw. W czasie wydechu powracamy do pozycji wyjsciowe;j.
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Cwiczenie 4.

Siadamy na ziemi i wyciggamy nogi prosto do przodu rozstawiajac stopy na okoto
30 cm. Wyprostowane rece opieramy koto posladkéw. W czasie wdechu odrywamy tutéw
od ziemi, unoszac go tak, by tworzyt lini¢ prosta z udami, réwnolegla do podioza.
Wykonujemy jak gdyby mostek. Glowe opuszczamy ku tylowi. Zostajemy w tej pozycji
przez trzy do czterech oddechow i napinamy nastepnie przez chwilg kazdy migsien ciata.
Wydech nastepuje w czasie powrotu do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie to odpreza mieénie okolicy ledzwiowe;.

Cwiczenie 5.

Ktadziemy si¢ na brzuchu. Dlonie utozone sg ptasko na podiodze na wysokosci
piersi. Przyciggamy brode do klatki piersiowej. Czoto lezy na podtodze. Uktadamy nogi w
lekkim rozkroku. Podnosimy powoli caty tulow i przyjmujemy postawe kobry. W czasie
wdechu unosimy biodra i przyciggamy brode¢ do piersi, przy czym ramiona i nogi pozostaja
wyprostowane, tak ze ciato tworzy trojkat. Pozostajemy w tej pozycji przez trzy do

czterech oddechéw. Nastepnie powracamy do pozycji kobry.
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Pigte ¢wiczenie wytwarza potaczenie miedzy gruczotami rozrodczymi a szyszynka.

Doglebnie nas rownowazy i skutecznie aktywizuje.

(Kelder, 1998).

Cwiczenia tybetanskie najlepiej wykonywaé powoli i kontemplacyjnie. Miedzy
jednym a drugim ¢wiczeniem powinien by¢ czas na kilka glebszych oddechow. Kazde
z ¢wiczen nalezy powtorzy¢ 21 razy. Zaczynamy jednak od takiej liczby powtorzen, ktora
nie sprawia zbyt duzej trudnosci dzieciom. Nastgpnie stopniowo zwigkszamy powtorzenia
do 21 razy.

W celu urozmaicenia przebiegu zaje¢ mozna zastosowaé opowiadanie bajek
I podroze w wyobrazni. W czasie takiej opowiesci poszczegdlne ¢wiczenia sg wplatane
jako czedci skladowe akcji. Takie podejscie do przeprowadzenia pigciu ,rytuatow
tybetanskich” wzbogaca wyobrazni¢ dzieci, rozwija mys$lenie obrazowe 1 abstrakcyjne.
Poprzez wykonywanie poszczegdlnych pozycji 1 uruchomienie wyobrazni, rozwijajg si¢
obie potkule mézgowe rownoczesnie.
Oto przyktadowy fragment takiej podrézy w wyobrazni:

"Skoncentruj si¢ na oddechu. Pozwol, aby twdj oddech stawal sie coraz glebszy.
[...] Wyobraz sobie, ze wsiadasz do gondoli balonu, ktory cig¢ uniesie coraz wyzej
W powietrze. Teraz wszyscy tam siedzimy, czujemy sie bezpieczni i jestesmy ciekawi, dokgd
polecimy. Z kazdym oddechem wznosimy sie coraz wyzej az ponad chmury, gdzie widzimy
nad sobq blgkitne niebo. Takie szybowanie sprawia nam przyjemnosc¢. W dali widzimy
wysoko nad chmurami potezne gory. Przelatujemy nad nimi, a pod nami widzimy doliny.
Przed nami wyrasta wspaniate, tajemnicze miasto. Wchodzimy do miasta i widzimy wokot
ludzi zadowolonych i mitych nawzajem dla siebie. Jaka jest ich tajemnica? Zmeczeni
zasypiamy i ... Czy nam si¢ Sni? ... Na tgce pod drzewami mieszkancy uprawiajq é¢wiczenia
przypominajgce gimnastyke przed pojsciem do szkoly albo pracy ... Jest to pieé ¢wiczen
tybetanskich. Robigc je catkiem powoli, oddychajgc spokojnie ... jakby w zwolnionym
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tempie. Ludzie, ktorzy je wykonujq, wydajq si¢ wszyscy bardziej spokojni i zadowoleni -
dzieci wykonujq éwiczenia tybetanskie (Simonson, 1996).

Chcac bardziej zacheci¢ dzieci do wykonywania tych ¢wiczen mozna zwrocic¢
wiekszg uwage na oprawe i1 atmosfer¢ w trakcie ich wykonywania. Mozna udekorowac
pomieszczenie, w ktorym beda si¢ one odbywaty, za pomocg réznych tkanin, obrazow,
$wiec, stosowac rdzne instrumenty i ustawia¢ wonne lampki. Chodzi o to aby jednocze$nie
pobudzi¢ wszystkie kanaty zmystow - oczu, uszu, nosa i dotyku i wywiera¢ na nie wptyw.
Poprzez takie dziatanie mozliwe jest pobudzenie 1 integracja zarowno ciata jak i zdolnosci
rozumowych. Dziecko w ten sposob poznaje siebie i faczy ruch z inspiracjg. Poza tym
uwzglednione sa tu naturalne potrzeby dziecka - ruchu i spokoju. Cwiczenia pigciu
rytuatdw moga szczegoélnie pozytywnie dziata¢ na ucznidow o duzej nadpobudliwosci,
nerwowych i agresywnych. Stosowanie ich wptywa na zwigkszenie zdolnosci koncentracji,
co przyczyni¢ si¢ moze do wydluzenia okresoOw pracy, lepszego wyczucia skupienia si¢
I odprezenia oraz ogodlnego uspokojenia atmosfery w salach lekcyjnych. Dzigki nim dzieci
moga nie tylko poprawi¢ swoja sprawnos$¢ fizyczng i samopoczucie psychiczne, ale takze
rozwija¢ $wiadomo$¢ wlasnego ciata i wzbudza¢ cheé¢ do przejawienia innych form

aktywnosci fizycznej (Gillessen, 1991; Simonson, 1996).
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2.3. Cwiczenia gimnastyki chifiskiej (tai - chi, gi - gong, dao - in).

Cwiczenia dao - in, gi - gong i tai - chi pochodza z Chin. S3 one silnie zwigzane
Z filozofig taoizmu, ktérej podstawa jest przekonanie, ze energia i ruch sa zrodiem
wszelkiego istnienia. Celem Zycia jest osiggnigcie jednosci z nieskonczong potega natury.
Chinskie ¢wiczenia gimnastyczne maja dopomoc cztowiekowi osiggnag¢ harmonie
I rownowage wewnetrzng (Chang, 1991).

W dawnych czasach w Chinach, kiedy rzeki czgsto wystgpowaly z brzegow,
powietrze nasycone bylo niepozadang wilgocig, powodujac u ludzi bolesne sztywnienie
stawow 1 koSci. W celu zlagodzenia tych dolegliwo$ci, wymys$lono specjalne uzdrawiajace
tance. Nazwano je dao - in. Ruchéw tanca uczono si¢ na podstawie obserwacji $wiata
zwierzat. Zasady dao - in byly zgodne z taoistycznym dazeniem do scalenia ciala
i oddechu oraz zachowania rownowagi energetycznej (Reid, 1999).

Idee potaczenia ¢wiczen fizycznych i oddechowych przypisuje si¢ buddyjskiemu
mnichowi Bodhidharmie, ktory w V w n. e. przybyt z Indii do Chin. Przywidzt on z soba
joge 1 pranajame, czyli sztuk¢ oddychania. Owa mieszanka rdzennie chinskich ¢wiczen
dao - in z jogg oraz technikg rytmicznego oddechu data poczatek chinskim sztukom walki
i zdrowotnym ¢éwiczeniom gimnastycznym. Cwiczenia te pozwalaja cztowiekowi osiggnaé
pelng harmoni¢ wewngtrzng. Maja one na celu utrzymanie stalego krazenia plynow
ustrojowych (krwi, hormondéw, limfy 1.t.d.). Rozluzniaja, rozciagaja i odprezajg migsnie.
Wykonuje si¢ je powoli i rytmicznie. Istotng ich czg$cig jest odpowiednio regulowany
oddech. Przynosi to korzysci nie tylko poszczegdlnym cze$ciom ciata, ale 1 calemu
uktadowi sercowo - naczyniowemu, poprzez nasycenie krwi tlenem. Sg one kombinacja
technik oddechowych, prostych ruchow, pozycji ciata i ¢wiczen wyobrazni (Huaching ,
1999).

Dao - in to sekwencja ruchow tradycyjnie zwanych ¢wiczeniami pobudzajacymi
energie. Sg one nieco podobne do hatha - jogi. Wplywajg korzystnie na poprawe zdrowia,
a takze usuwaja rozne blokady w ciele. Pobudzajg funkcjonowanie narzadéw
wewnetrznych oraz uktadu krazenia, wydalania 1 innych.

W trakcie ¢wiczenia dao - in najwazniejsze jest catkowite odprezenie. Dao - in jest

¢wiczeniem bardzo rytmicznym.
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Oto przyktadowe ¢wiczena:
1. ,,NiesSmiertelny wyprostowujacy noge”

Ktadziemy si¢ na plecach z wyprostowanymi nogami. Robigc wdech, uginamy
lewe kolano i przyciggamy je do klatki piersiowej. Przyciskamy noge¢ dtonmi
0 splecionych palcach. Robigc wydech wykonujemy 5 obrotow stopa zgodnie z ruchem
wskazowek zegara i 5 obrotow w kierunku przeciwnym. Wdychajac powietrze, prostujac
kolano wyciggamy noge do podtogi i wracamy do pozycji wyjsciowej. Nastepnie to samo
wykonujemy z prawym kolanem i stop3.

2. ,,Wolno obracajaca si¢ ziemia”.

Wykonujemy siad skrzyzny. Dionie ktadziemy w okolicy nerk i masujemy obiema
dlonmi miejsce z obu stron kregostupa okreznymi ruchami (w gorg i w dot). Wykonujemy
36 ruchow.

3. ,,Niesmiertelny ktaniajacy si¢ wschodzacemu stoncu”.

Siadami z wyprostowanymi nogami. Robigc wydech, pochylamy si¢ do przodu
i chwytamy dtonmi konce obu stop. Wciagajac powietrze i nadal trzymajac stopy, powoli
prostujemy si¢ i podnosimy brod¢. Wypuszczamy powietrze 1 nie puszczajac stop,
pochylamy si¢ do przodu. Zaczynamy wykonywaé duze krazenie stopami: prawa
odwrotnie do ruchu wskazowek zegara, lewa zgodnie. Wykonujemy 21 krazen kazda
stopa. Potem zmieniamy kierunek krazenia (Huaching , 1999).

Cwiczenia qi - gong sg szczegdlnym potaczeniem technik oddechowych, prostych
ruchow, ¢wiczen utrzymywania wiasciwej postawy 1 wyobrazni, ktoérych zadaniem jest
utrzymanie obiegu energii w organizmie (Gacki, Wegrzyk, 1994). Pomagaja one pozby¢
si¢ napie¢, stymulujg sily zyciowe (witalno$¢), wzmacniajagc samouzdrawiajace sity
organizmu oraz odporno$¢ systemu immunologicznego na atak choroby. Przewazajaca
czg$¢ Ewiczen qi - gong to proste uktady pojedynczych gestow lub krotkich sekwencji
ruchow. Wykonuje si¢ je w pozycji siedzacej 1 stojacej. Najbardziej rozpowszechniong
formg ¢wiczen qi - gong jest styl zurawia. Na dalekim wschodzie Zuraw jest symbolem
dhlugowiecznosci i spokoju. W ¢wiczeniu nasladuje si¢ pelne gracji i harmonii ruchy ptaka.
Stosunkowo tatwo mozna si¢ ich naucz¢. Powolne i petne gracji ruchy nie wymagaja duzej

sprawnosci fizycznej (Bronz, 1990).
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Cwiczenie qi - gong w stylu Zurawia jest éwiczeniem harmonizujacym i ozywiajacym.

Poniewaz peten opis stylu zurawia zajmuje wiele miejsca i jest bardzo obszerny,
dlatego opisze¢ jedng z pojedynczych sekwencji ruchu, ktorg nazwatem ,,Ptak”:

- stajemy w lekkim rozkroku,

- z wdechem - wznosimy rece bokiem do poziomu barkow (otwarcie skrzydet),

- z wydechem - wysuwamy lewa noge w przod pod katem 45 stopni, rgce wysuwamy
W przéd, a nastepnie w dot (zamkniecie skrzydet),

- z wdechem - wznosimy re¢ce przodem w gore i nastgpnie w bok (otwarcie skrzydet),

- z wydechem - opust rgk w dot (zamknigcie skrzydet z tytu).

Powtarzamy cztery razy to ¢wiczenie na noge lewsa, balansujac w trakcie ruchu
cialem. Nastgpnie powtarzamy to samo na noge prawa.

Cwiczenia tai - chi majg swoj rodowdd w qi - gongu. Sa one czym$ w rodzaju
sekwencji wielu roznych ruchow, ktore wystepuja w ¢wiczeniach gi - gong. Sekwencja ta
nie jest zbiorem oddzielnych figur lecz dynamicznym uktadem pozycji przechodzacych
ptynnie z jednej do kolejnych. Ruch jest tu niepodzielng caloscia. Praktyka polega na
wykonywaniu wolnych harmonijnych ruchow, zsynchronizowanych z oddechami oraz
rozluznieniem i napinaniem migsni. Jest to rodzaj medytacji w ruchu. Stan umystu, jego
koncentracja jest integralnym elementem catej gimnastyki chinskiej. Cwiczenia te sa
niezwykle pozyteczne dla zdrowia poniewaz korzystnie wptywaja na ukltad nerwowy,
oddechowy, trawienny oraz na uklad ruchu. Poprawiaja one zdolnos$¢ koncentracji poprzez
swiadome skierowanie uwagi na przebieg 1 koordynacj¢ ruchow. Harmonijne ruchy
I Swiadome oddychanie zwigkszaja ruchomos$¢ klatki piersiowej i elastyczno$é tkanki
optucnej, co znaczaco poprawia wentylacje pluc i wymiang gazowa. Lagodne i ptynne
ruchy angazuja réznorodne migsnie powodujac wzrost ich sprezystosci, elastycznosci i sity
(Doktor, 1988).

Cwiczenia tai - chi inspirowane s3 niezwyktym bogactwem ruchéw zwierzat
I caloksztattem zjawisk przyrodniczych. Opis pelnej formy ¢wiczen tai -chi zajmuje wiele
miejsca, dlatego chcac dokladnie poznaé¢ te ¢wiczenia najlepiej zwroci¢ sie do instruktora
tai - chi. Obszernie na ten temat pisza: Bronz Z., Crampton P., Doktor T., Gacki T.
I Wegrzyk J. oraz Hackl M.
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Regularne wykonywanie ¢wiczen gimnastyki chinskiej zapewnia wiele korzysci.
Techniki te harmonizujg osobowos¢ czlowieka, rozwijaja statecznos$é, pewnos¢ siebie,
ostabiajg sktonnos$¢ do agresji. Sg doskonatym $rodkiem podnoszacym ogoélng sprawnosé
cztowieka. Przyczyniaja si¢ do obnizenia reakcji stresowych i napigcia migSniowego.
Dtuzsza praktyka przynosi odprezenie umystowe, zdrowy sen i dobre samopoczucie (Reid,

1999).
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3. Wychowawcze aspekty wschodnich systeméw relaksacyjno -
koncentrujacych

Poprzez praktykowanie koncentracji umystowej i podejmowanie wysitku uzyskania

kontroli nad wlasnym zyciem emocjonalnym i mentalnym cztowiek dazy do uzyskania
wiedzy o sobie, o istocie wlasnej osobowosci, jak rowniez o otaczajacym S$wiecie
i wzajemnej relacji miedzy tymi dwoma podstawowymi czynnikami (Szyszko - Bohusz,
1996).
Wychowujac, zgodnie z pedagogiczng tradycja wschodnich systemow relaksujaco —
koncentrujacych nie wystarczy przekazanie stownych nakazéw i zakazdéw oraz norm
moralnych. Aby dziecko moglo §wiadomie wybiera¢ w réznych okoliczno$ciach zycia
zgodnie z normami moralnymi obowigzujacymi w danym spoleczenstwie, musi by¢
przekonane o shusznosci tych norm oraz musi posigs$¢ wiedzg dotyczacg zwalczania pokus,
np. checi do klamstwa, kradziezy itp. (Szyszko — Bohusz, 1996). Wyposazenie dziecka
w wiedz¢ o zyciu i sposobach prawidlowego postepowania w spoteczenstwie jest
zadaniem dorostych. Natomiast umiej¢tnos¢ pokonania pokus emocjonalnych
I umystowych zdobywa si¢ na drodze systematycznych ¢wiczen koncentracji. W ich sktad
wchodzg ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia fizyczne 1 inne zalecenia, jak na przyktad
moralna i etyczna dyscyplina jogi. Prowadza one do coraz wigkszej kontroli nad emocjami
i ksztattuja wolg. Pozwalajg rozwingé umiejetnos¢ odwracania uwagi od szkodliwych
emocji takich jak gniew, zto$¢ 1 pozadanie, w momencie ich powstawania. W ten sposob
nie dopuszczaja do ich rozwoju 1 wzrostu. Wiadomo, ze fatwiej jest opanowac¢ np. gniew,
zanim zdota si¢ on rozwing¢ i przenikna¢ swym wplywem cala osobowos¢.

Wschodnie systemy, takie jak np. joga stawiajg sobie za cel wypracowanie, poprzez
droge swoistych praktyk i ¢wiczen, catkowicie zintegrowanej osobowos$ci. Osobowos¢ ta
opiera si¢ na silnym, wytrzymalym i1 odpornym organizmie w sensie fizycznym, jak
i daleko posunietym samoopanowaniu psychicznym. Samoopanowanie mozna 0siggngc
rozwijajac takie cechy charakteru jak silna wola, cierpliwos¢, gleboka zyczliwos¢ dla
wszelkiego zycia, wspolczucie dla cierpigcych. Umiejetnos¢ catkowitej koncentracji mysli
prowadzi do wyrobienia w sobie zdolnosci do samodzielnego i tworczego myslenia, do

niezaleznosci wilasnego sadu 1 postawy zyciowej. Dlatego uprawiajac ¢wiczenia



25

relaksacyjno — koncentrujace z mlodzieza nalezy zwrdci¢ uwagg nie tylko na aspekt
zdrowotny 1 relaksujacy tych ¢wiczen, ale rowniez na walory wychowawcze. Celem
takiego podejscia do zajec jest wyksztalcenie u wychowankoéw postawy na przysztosé, aby
umieli oni dba¢ o swoje ciatlo oraz ducha poprzez pelne szacunku podejscie do siebie
I S$wiata. Dzieci uczg si¢ w ten sposob samodyscypliny, samoswiadomosci i pozytywnego
dziatania. Sg to tworcze wybory, ktore eliminuja nadmierny stres (Huaching, 1999;

Szyszko — Bohusz, 1996).
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4. Kinezjologia Edukacyjna

Kinezjologia Edukacyjna jest metoda stuzaca odkrywaniu nowych, wtasnych mozliwo$ci
oraz efektywnych sposobow uzywania zmystow 1 ruchéw catego ciata w poznawaniu,
przetwarzaniu i wykorzystywaniu informacji. Stuzy takze poprawie funkcjonowania
W codziennym zyciu. Jej tworca jest Paul Dennison, pedagog i psycholog.

Kinezjologia Edukacyjna stanowi nowg galaz wiedzy holistycznej. Metoda ta stuzy
glebszemu poznaniu siebie, pozwala rozwing¢ 1 wyzwoli¢ indywidualne oraz zespotowe
mozliwosci tworcze. Sprzyja takze wyksztatceniu umiejetnosci komunikacji w relacjach
interpersonalnych. Dazy do integracji ciata i umystu oraz harmonijnej wspoétpracy obu
potkul moézgowych (Hannaford, 1998).

Na co dzien kazdy czlowiek uzywa tylko niewielkiej czgsci swojego
,biokomputera” — mozgu. Ograniczenia te, nazwane blokadami, prawdopodobnie
stwarzamy sobie sami w wyniku nadmiernego stresu, jaki przezywamy w ciggu naszego
zycia. Dzigki tej metodzie mozna zmniejszy¢ napigcia jakie powoduje nadmierny stres.

Cwiczenia Kinezjologii Edukacyjnej wspomagaja uczenie si¢. Przyczyniaja si¢
takze do poprawy og6lnego stanu zdrowia.

Oto kilka ¢wiczen stosowanych w ramach Kinezjologii Edukacyjne;j:

1. ,,Ruchy naprzemienne”

Ruchy naprzemienne polegaja na chodzeniu w miejscu. Przez dotyk prawym tokciem
lewego kolana i nastgpnie lewym lokciem prawego kolana pobudzane s3 réwnocze$nie
duze powierzchnie obu potkul mézgowych.

Ruchy naprzemienne wzmagaja aktywnos$¢ organizmu, aktywizuja prawg i lewa
potkule. Stymulujg wszystkie kanaty polaczen pomiedzy podtkulami i zmyst réwnowagi.
Powoduja tworzenie nowej tkanki w kanatach potkolistych. Przywracaja takze
funkcjonowanie neurologiczne w przypadkach uszkodzeh modzgu. Usprawniaja
wykonywanie zaje¢ domowych, uczenie si¢ 1 koordynuja ruchy ciala w =zajgciach

sportowych.
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2. ,,Leniwe 6semki”

Aby wykona¢ leniwe O6semki rysujemy na papierze lub tablicy plynnym
nieprzerwanym ruchem symbol nieskonczonosci (polozona oOsemka). Zaczynamy
posrodku, wpierw malujac w strone¢ przeciwng do ruchu wskazéwek zegara, do gory,
w lewo, potem zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Pig¢ lub wigcej powtdrzen wykonuje
si¢ kazda reka osobno lub pie¢ lub wigcej dwoma rekami razem.

Cwiczenie to koordynuje dziatanie obu potkul. Pomocne jest w reedukacji dzieci

dyslektycznych. Poprawia pltynnos¢ czytania, zapamietywanie, stuchanie i myslenie.

3. ,,Ston”

Wykonuje si¢ je przez polozenie lewego ucha na lewym barku 1 wyprostowanie
lewej rgki. Przy rozluznionych kolanach rgka ,,maluje” wzor leniwej 6semki, zgodnie
z ustalonym kierunkiem. Oczy §ledzg ruch reki.

Cwiczenie to powinno by¢ wykonane powoli, trzy do pigciu razy w utozeniu glowy
na lewym, a nastgpnie prawym barku.

Cwiczenie to rozluznia migénie szyi i oczu. Poprawia pamie¢ i aktywizuje zmyst
rownowagi oraz koordynuje przeptyw informacji migdzy prawa i lewa strong mozgu

i ciala.
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4. ,,.Leniwe 6semki dla oczu”

Trzymamy kciuk na wysokosci oka w linii srodkowej ciala na odlegtos¢ 40 cm.
Trzymajac glowe nieruchomo, $ledzimy wzrokiem poruszajacy si¢ kciuk, ktory kresli
W powietrzu ,leniwe 6semki”. Kreslenie dsemek rozpoczynamy w lewa strong, w gore.
Cwiczenie wykonujemy 3 razy prawa i lewa reka.

Ta czynnos$¢ efektywnie wzmacnia zewnetrzne migsnie oczu. Bierze ona rowniez
udzial w ustanawianiu wzorcoOw uczenia si¢, ktore koordynujg potozenie migsni reka - oko

I oko - reka.

5. ,,Pompowanie pigtg”

Stajemy w rozkroku, stopy skrecamy w prawo, ustawiajac je w jednej linii. Noga
zakroczna ustawiona we wspieciu na palcach. Robimy gleboki wdech. Z wydechem
uginamy kolano nogi wykrocznej z rownoczesnym obnizeniem piety nogi zakrocznej do
podtoza.

Pompowanie pigty zwalnia napigcie w obszarze podudzia, rozluznia oraz powoduje
przemieszczanie ptynu mézgowo — rdzeniowego. Poprawia takze koncentracj¢ (Hannaford,

1998).

POMPOWANIE PIETA
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5. Lekcja wychowania fizycznego z wykorzystaniem ¢wiczen wschodnich

systemow relaksacyjno - koncentrujacych i Kinezjologii Edukacyjnej.

Przyktadowa lekcja wychowania fizycznego realizowana w ramach 5 - 6
godzinnego cyklu poswigconego sportom Wschodu z nastawieniem na zdrowotne aspekty

¢wiczen oraz wartosci kulturowe 1 filozoficzne uj¢te w ramy kompetencji szczegdtowych.

Kompetencje szczegotowe:

1. Uczen potrafi wskaza¢ walory zdrowotne wykonywania wschodnich ¢wiczen
relaksacyjno - koncentrujacych.

2. Uczen zna 1 potrafi zastosowac gesty wyrazajace szacunek wzgledem drugiej osoby
uzywane w wschodnich systemach relaksacyjno — koncentrujacych.

3. Uczen rozumie podstawowe zasady filozofii Wschodu, wie dlaczego nalezy szanowaé
srodowisko naturalne.

4. Uczen potrafi samodzielnie wykona¢ kilka ¢wiczen relaksacyjno - koncentrujacych
Z dowolnego systemu wschodniego oraz wykorzystuje ¢wiczenia Kinezjologii Edukacyjne;j

w trakcie nauki wlasnej.

Zadania lekcji:

1. Uczen potrafi wykonac pi¢¢ ¢wiczen tybetanskich.

2. Uczen zna podstawowe zasady prawidtowego oddychania i rozumie jakie ma ono
znaczenie dla zycia i zdrowia cztowieka.

3. Uczen potrafi nazwac 1 wskaza¢ na rysunku narzady oddechowe.

Klasa: V
Liczba uczniow: 24

Miejsce: sala gimnastyczna (korytarz, klasa szkolna)
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Hos¢ . . . .
. , Rozwiazania organizacyjno —
Tok lekcji Nazwz,a za baW.y, aryt pf)v.vtorz metodyczne i treSci nauczania i
¢wiczenia en i czas wvchowania
trwania y
cz. I
Czynnosci Zbiorka 0000000000
organizacyjno — Powitanie 2 @
porzadkowe Podanie zadan
Zabawa »Pociag” 3 Dzieci tworza pocigg 1 jada
ozywiajgca wykonujac ruch po 6semce
W czasie jazdy moga nasladowac
wszystkie odglosy jakie wydaje
pociag.
cz.lla Cwiczenia z Kinezjologii (patrz: s. 26 - 27)
Edukacyjnej Forma zabawowo - nasladowcza
Funkcje wykonywanych ¢wiczen:
Cw. na - Ston - rozluznia migsnie szyi i oczu,
przekroczenie aktywizuje ~ zmyst  réwnowagi,
linii $rodka koordynuje  przeptyw  informacji
miedzy prawg i lewg strona mozgu i
ciata.
Cw. wydtuzajace |- Pompowanie picty - rozluznia ruchowo, zwigksza
motywacje 1 gotowos¢  ruchu.
Zwalnia  napiecie W  obszarze
podudzia, przywraca prawidtowy
ruch kregostupa, poprawia
koncentracje.
12’

CW. na
przekroczenie
linii $rodka

C,W. na
przekroczenie
linii $rodka

- Leniwe 6semki

- Ruchy naprzemienne

Cwiczenia gimnastyki

chinskiej dao — in
- NieSmiertelny

ktaniajgcy sig,
wschodzacemu stoncu.

-  Wolno obracajaca
ziemia.

si¢

- koordynuje dziatanie obu pétkul
mozgowych, poprawia ptynnosé
Czytania.

- wzmaga aktywno$¢ organizmu,
aktywizuje prawg i lewa potkule,

usprawnia koordynacj¢ ciala w
zajeciach sportowych.
(patrz: s. 20 — 21)
- ¢wiczenia bardo dobrze
wplywaja na prace migsni,

sciegien, kosci i réwnoczesnie
pobudzaja funkcjonowanie
narzadow wewngtrznych oraz
uktadu krazenia.
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Cw. oddechowe

cz.llb

Asany jogi

- Pranayama

Cwiczenia tybetanskie

- Rytuat 1.

- Rytuat 2.

- Rytuat 3.

- Rytuat 4.

- Rytuat 5.

- Drzewo

- Ptak

- Kot

- Ryba

- Bocian

3’

10°

10°

0O0O0OO0OO0Oo
OO0 OO0OO
0O0O0OO0OO0Oo

@

Oddech balonowy.

Oddychanie technika pranayama
wzmacnia phuca i system oddechowy,
zwicksza ilos¢ bezposrednio
wentylowanych pecherzykow
ptucnych. ma regulujacy wpltyw na
czynno$¢ serca i uklad nerwowy.
Wptywa  korzystnie na  prace
narzadéw jamy brzusznej. Daje
uczucie wyciszenia.

(patrz: s. 15—18)

X

Le

o

(‘patrz: 5. 9-12)

Opowies¢ ruchowa.

Dzisiaj wybieramy si¢ na dhlugi
spacer do parku. Rosng tam pigkne,
wysokie drzewa - wykonujemy
asan¢ Drzewo. Na drzewach siedza
kolorowe ptaki, ktore sfruwajg na
ziemi¢ 1 zbierajg pozywienie —
robimy asane¢ Ptak. Nagle zza drzew
wyskakuje kot. Napina si¢ on i
probuje upolowac jakiego$ ptaka —
wykonujemy asan¢ Kot. Idac dalej
przez park spotykamy dtugg rzeke, w
ktorej jest petno ryb — wykonujemy
asan¢ Ryba. Nad brzegiem rzeki stoi
na jednej nodze bocian — robimy
asan¢ Bocian.
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cz. Ill.

Zabawa
orientacyjno
porzadkowa

Czynnosci
organizacyjno
porzadkowe

Zabawa ,,Krag usmiechu”

Zbiorka
Omoéwienie nowych ¢wiczen
Pozegnanie

57

W  czasie opowieSci ruchowej
zwracamy uwage na  walory
zdrowotne wykonywanych ¢wiczen.
Pokresli¢ nalezy rowniez wptyw jaki
ma na zycie cztowieka $rodowisko
naturalne oraz pokaza¢ konieczno$é
szanowania tego srodowiska.

Przesytanie u$miechu po okregu,
przez przekazanie pozdrowien i
dobrych zyczen od dziecka do
dziecka.

oo

o g
0g 0

Dzieci wskazuja walory ¢wiczen
relaksacyjno — koncentrujacych..
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