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Tak jak wspdtczesna nauka widzi cztowieka w sposdb holistyczny, tak wspdétczesny sport
wymaga ¢wiczen dedykowanych réznym wymiaréw funkcjonowania cztowieka — dla
maksymalizacji sportowych wynikéw, ale przede wszystkim — dla zdrowia (Ambrozy 2004). W
sporcie duzg uwage przywigzuje sie zatem nie tylko do przygotowania motorycznego,
taktycznego. Coraz wiecej uwagi poswieca sie takze treningowi mentalnemu. Zawodnicy
wysokokwalifikowani, osiggajacy najwyzsze rezultaty statystycznie czesciej (niz pozostali
sportowcy) realizujg tego typu trening (Gould, 2009). Nie bez znaczenia jest rOwniez rozwdj
spoteczny, czy duchowy zawodnika. W ramach treningu psychologicznego psychologowie
sportu realizujg rézne formy wzmacniania okreslonych kompetencji. Jednym z bardzo
wartos$ciowych treningéw psychologicznych stosowanych czesto na gruncie sportu sg treningi
relaksacyjne. Najkorzystniej wptywajg one na psychofizjologiczne konsekwencje stresu
(Lehrer i wsp. 2003). Wiaze sie to z ,,rozluznieniem miesni szkieletowych, obnizeniem
metabolizmu i ciSnienia krwi oraz zwolnienia pracy serca. Na poziomie psychicznego
funkcjonowania pojawia sie uczucie komfortu, spokoju i pewnosci siebie oraz poprawia sie
przebieg procesow poznawczych” (Nowicki 1996, s. 42). W klasyce literatury z zakresu
relaksacji odnajdujemy cenne uwagi. ,,Korzysci ptyngce z opanowania stopniowego relaksu sg
wielorakie, a mianowicie: 1/ uczymy sie lepiej rozumieé samego siebie i drugich, 2/ mamy
mozliwo$¢é roztadowania sytuacji stresowej bez korzystania z leczniczej formy sugestii, 3/
stajemy sie mniej drazliwi i pobudliwi, tatwiej i szybciej przystosowujac sie do zmian w
otoczeniu, 4/ lepiej jestesmy przygotowani do przeciwstawienia sie trudnosciom i
niepowodzeniom w codziennym zyciu, 5/ poprawia sie sen, zdolnos¢ koncentracji uwagi oraz
czynno$¢ narzgddw wewnetrznych, 6/ pracujemy wydajniej i oszczedniej, uzyskujac
stabilizacje uktadu autonomicznego i rownowage emocjonalng" (Grochmal 1987, s. 80).
,Systematyczne uprawianie treningdw relaksacyjnych poprawia funkcjonowanie pamieci i
uwagi, fagodzi stany napiecia psychicznego, stabilizuje reakcje emocjonalne, poprawia
mniemanie o sobie, zwieksza poczucie wtasnej niezaleznosci” (Siek 1990, s. 5).
Multiwymiarowe korzysci ze stosowania treningdw relaksacyjnych znane sg w obszarze
sportu (Nowicki 2005, Litwic-Kaminska i wsp. 2021, Szczuka i wsp. 2021, Petrus i wsp. 2022),

wychowania fizycznego (Urbanska i wsp. 2018), w terapii — na przyktad w radzeniu sobie z



bdélem (Boron-Krupinska 2021), terapii afazji (Guzy 2018), wsparcia w leczeniu stwardnienia
rozsianego (Maloh i wsp. 2022) oraz w wielu innych obszarach. Pojawiajg sie takze
rekomendacje dotyczgce stosowania technik relaksacyjnych w kontekscie pandemii COVID-19
i jej konsekwencji (Maloh i wsp. 2022, Valentin i wsp. 2023). Stad ich wszechstronne
zastosowanie i popularno$é. Stad tez propozycja, aby w szerszym zakresie stosowac je
réwniez w edukacji.

W praktyce, przed rozpoczeciem treningdw relaksacyjnych uwzglednic kilka kluczowych
zasad. Istotny jest dobdr wiasciwego treningu relaksacyjnego sposréd wielu dostepnych
rodzajow i ich modyfikacji. Warto przy tym uwzgledni¢ rekomendowang (takze przez
wschodnie szkoty medytacji) kolejnos¢ nauki/wdrazania treningéw relaksacyjnych. Zaleca sie
rozpoczynanie nauki od technik na poziomie fizykalnym - na przyktad od zwyktych éwiczen
fizycznych, prostych ¢wiczen/treningdw oddechowych, a nastepnie relaksacji progresywnej.
Na kolejnym dopiero etapie sugeruje sie poznawanie i stosowanie metod zawierajgcych
bardziej abstrakcyjne/mentalne elementy, jak trening autogenny Schultza czy medytacje
(Smith 1999). W dalszej czesci pracy zaprezentowany zostanie fragment tak zwanego
treningu relaksacji progresywnej Edmunda Jacobsona. Jest to technika uwzgledniajgca prace
nad napieciem miesniowym. Bywa traktowana jako intensywny trening psychologiczny, ale i
fizjologiczny. Polega na napinaniu i rozluznianiu wskazywanych przez prowadzgcego,
okreslonych partii mie$niowych. Efektem winna by¢ nauka swiadomosci i umiejetnosci
kontroli napiecia psychofizycznego. Akcent stawiany jest wiec nie tylko na napinanie, co
réwniez na rozluznianie, relaksacje osiggang dzieki pogtebianiu doswiadczania wtasnego ciata
i tego, co sie w/z nim dzieje (Ktodecka-Rdzalska 1993, Lehrer i wsp. 2003, Albisetti 2005).
Wdrazanie do nauki treningéw relaksacyjnych w sporcie winno mie¢ swoje okreslone miejsce
w systemie przygotowania psychologicznego. Powinno by¢ wtgczone jako element
przygotowania ogdlnego. Dzieki temu nabyte kompetencje mogg by¢ pomocne — tak dla
efektywnosci podczas startéw, jak i podczas wypoczynku niezbednego dla kazdego zawodnika
(Nowicki 2004). Zatagczona tabela uswiadamia takze, jak wazna jest rola wspotpracy oséb,
ktére sg zaangazowane w sportowe szkolenie: zawodnika (w przypadku, gdy jest
niepetnoletni — takze jego rodzicéw/opiekundw), trenera, psychologa sportu, fizjoterapeute i
innych.

Tabela 1. Trening relaksacyjny w makrocyklu treningowym (Nowicki 2004, s. 125)



Okresy treningowe Cwiczenia ($rodki) przygotowania psychologicznego

Okres przygotowawczy W formie ¢wiczen grupowych lub indywidualnych

1/ podokres - trening relaksacyjny

przygotowania - podstawowy trening kontroli uwagi

ogoblnego - podstawowy trening wyobrazeniowy

2/ podokres - trening specyficznej koncentracji uwagi

przygotowania - trening ideomotoryczny

ukierunkowanego - trening relaksacyjno-wypoczynkowy

3/ podokres W formie ¢wiczen indywidualnych:

przygotowania - wyobrazeniowe odtwarzania najlepszego startu
specjalnego - budowanie i utrwalanie rutyny przedstartowej i startowe;j

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy

Okres startowy W formie ¢wiczen indywidualnych
1/ podokres stabilizacji | - wyobrazeniowe odtwarzanie plandw startowych (rutyny
formy przedstartowej i startowej)

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy

2/ podokres startowy - wyobrazeniowe odtwarzanie plandéw startowych
- wyobrazeniowe odtwarzanie sytuacji kryzysowych i

skutecznej interwencji

- wprowadzanie ewentualnych korekt do programu

Prowadzenie treningdw relaksacyjnych wymaga réwniez zadbania o okreslone elementy ,tu i
teraz”. Zasadniczo pora treningéw relaksacyjnych powinna by¢ stata. Nie powinien to by¢ czas
bezposrednio po/przed positkiem, bezposrednio przed snem, ani (zwtaszcza na poczatku)
bezposrednio przed treningiem/zajeciami. Najlepsza dla ucznidw jest na przyktad przerwa
srodlekcyjna. Osoba podejmujaca trening relaksacyjny powinna zajgé pozycje wygodna.
Poczatkowo sugeruje sie pozycje lezgcy. Z czasem moze to by¢ pozycja siedzgca, tak zwana
postawa woznicy. Otoczenie, w jakim bedzie odbywat sie trening relaksacyjny winno by¢
czyste, przewietrzone, raczej z delikatnym swiattem i koniecznie bez zapachdéw, ktore mogg
kojarzy¢ sie z okreslong aktywnoscig (na przyktad bez zapachdéw jedzenia). Warto zadbac¢ o

wygodng odziez — nie krepujgca ruchdw, ale tez gwarantujgcg utrzymanie ciepta ciata (podczas



udziatu w treningu relaksacyjnym moze nieco zmniejszy¢ sie temperatura ciata). Oczy
uczestnikdw treningdw relaksacyjnych winny byé zamkniete. Pomoze to wejs¢ w stan tak

zwanego biernego wyciszenia (Ktodecka-Rdzalska 1993, Kulmatycki 2002, Albisetti 2006).

Przyktad dla praktyki edukacyjnej

Propozycja instrukcji do treningu relaksacyjnego (Ktodecka-Rdzalska 1993, Kulmatycki 2003,
Nowicki 2005) zawiera, z racji ograniczen publikacyjnych, jedynie przyktad odnoszacy sie do
rozluZnienia gornej czesci ciata. Rekomenduje sie przeprowadzenie catosciowej relaksacji —
uwzgledniajacej instrukcje odnoszace sie do catego ciata. Wskazédwki powinny by¢ utozone
analogicznie do podanych.

Stuchaj uwaznie mojego gtosu. Otrzymasz instrukcje, ktére pozwolg tobie wejs¢ w stan
relaksu. Potdz sie wygodnie. Zamknij oczy. Wyprostuj nogi. Rece utdz swobodnie wzdtuz ciata.
Znajdz swoje miejsce — wygodne, dobre miejsce. Poczuj, jak twoje ciato lezy swobodnie i
wygodnie. Zwrdc¢ teraz uwage na swoéj oddech. Wdech i spokojny wydech (x5). Dobrze. Z
kazdym oddechem stajesz sie coraz bardziej spokojny. Z kazdym oddechem stajesz sie coraz
bardziej zrelaksowany. Wdech i spokojny wydech.

Zwrdé¢ teraz uwage na swoja prawa reke. Sciénij mocno dton w pies¢. Mocniej. | rozluznij. O
tak, abys poczut réznice miedzy napietym a rozluznionym miesniem. Powtdrz to ¢wiczenie.
Sciénij mocno pie$é. Mocniej. Jeszcze mocniej. Wczuj sie w to napiecie. | rozluznij wraz z
wydechem. Przycisnij teraz tokie¢ do podtogi. Mocno, tak abys poczut napiecie. | rozluznij
wraz z wydechem. | jeszcze raz — wcisnij tokie¢ w podtoge. Mocno, przytrzymaj. | rozluznij
wraz z wydechem. Poczuj réznice miedzy napietym a rozluznionym miesniem.

Zwrdc teraz uwage na swojg lewa reke. Zacisnij mocno lewg dton w piesé. Mocniej. | rozluznij.
Wiasnie tak. Tak, abys$ poczut réznice miedzy napietym a rozluznionym miesniem. Powtérz to
jeszcze raz. Zacisnij mocno swojg lewg pies¢. Mocniej. Jeszcze mocniej. Wczuj sie w to
napiecie. | rozluznij wraz z wydechem. Przycisnij teraz fokie¢ do podtogi. Mocno, tak abys
poczut napiecie. | rozluznij wraz z wydechem. | jeszcze raz — wcisnij tokie¢ w podtoge. Mocno,
przytrzymaj. | rozluznij wraz z wydechem. Poczuj réznice miedzy napietym a rozluznionym
miesniem.

Przenie$ teraz uwage na swoje ramiona i barki. Sciggnij topatki do siebie, jednoczesnie
przyciskajac do podtogi swoje barki i ramiona. Mocno. Mocniej. Utrzymaj chwile to napiecie.

| rozluznij wraz ze spokojnym wydechem. | jeszcze raz — wcisnij barki do podtfoza, $ciggajac



topatki do siebie. | rozluznij. Pozwdl sobie poczué przyjemne rozluznienie na karku i klatce
piersiowej. Zwrd¢ uwage na rdznice miedzy napietym a rozluznionym mie$niem.

Utrzymujac ten mity stan rozluznienia — zwrd¢ uwage na miesnie swojej szyi i twarzy.
Przyci$nij teraz tyt gtowy do podtogi. Mocno. Poczuj napiecie w szyi. | rozluznij wraz z
wydechem. | raz jeszcze — napnij miesnie, dociskajgc tyt gtowy do podtogi. | rozluznij. Poczuj
przyjemne rozluznienie. Wdech i spokojny wydech.

Przenies$ teraz uwage na miesnie twarzy. Zacisnij mocno powieki i zmarszcz mocno nos i
okolice czota. Teraz. Utrzymaj to napiecie. | rozluznij. Poczuj, jak twarz jest przyjemnie
rozluzniona. | jeszcze raz zacisnij mocno powieki, zmarszcz nos i czoto. Mocno. | wraz z
wydechem rozluznij. Poczuj jak przyjemny spokdj rozchodzi sie po catej twojej twarzy. Zwrdc
uwage na miesnie szczek. Utdz usta, jak jakbys chciat wykrzycze¢ ,eee”. Nie méwigc na gtos —
napnij teraz te miesnie. Poczuj napiecie w miesniach ust i szczeki. Mocno. Mocniej. | rozluznij.
Poczuj przyjemne rozluznienie. | raz jeszcze w ciszy wykrzycz ,eee” napinajagc mocno,
najmocniej miesnie ust i szczeki. | rozluznij wraz z wydechem. Zwré¢ uwage na przyjemne
rozluznienie swojej szczeki, okolic ust, nosa, okolic oczu, czota i szyi. Pozwdl sobie na
doswiadczenie tego przyjemnego rozluznienia. Wdech i spokojny wydech. Kazdy kolejny
wydech wprowadza cie stan przyjemnego relaksu i odprezenia. Twoje ciato jest
zrelaksowane, twodj umyst jest spokojny. Wdech i wydech. Z kazdym oddechem czujesz sie
coraz bardziej spokojny i zrelaksowany. Pozwél sobie na doswiadczenie tego relaksu.

(-..)

Twoje ciato jest rozluznione. Poczuj ten stan. Zapamietaj ten stan. Stan rozluznienia i relaksu,
tak abys$ mégt sie do niego odwotac za kazdym razem, kiedy bedziesz tego potrzebowat.
Wdech i wydech (x5). Stuchaj nadal mojego gtosu. Powoli bedziesz wychodzi¢ z tego stanu
relaksu i wracaé do codziennosci. Bede odlicza¢ od 5 do 1. Z kazdg liczbg bedziesz coraz
bardziej Swiadomy tego co jest dookota. 5 — wez gteboki wdech i wydech, 4 — przeciggnij sie
tak, jak robisz to zazwyczaj, 3 — badz Swiadomy dzwiekdw, jakie sg dookota, 2 — otwdrz oczy, 1

—znowu jestes$ ,tu i teraz”, w codziennosci.

,Rozwdj i doskonalenie cztowieka kierowane sg przez podlegajgce wytrenowaniu cechy
znajdujgce sie w ludzkim umysle. Cechy fizyczne powinny by¢ trenowane w taki sam sposéb

jak fizyczne” (Ktodecka-Rézalska 1993, s. 20). Trening psychologiczny — w sporcie, czy w szkole



moze pomac w osigganiu przez mtodego cztowieka madrze postrzeganego mistrzostwa —i w

sporcie i w edukacji i — przede wszystkim - w zyciu.
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