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TRENING RELAKSACYJNY – DLA SPORTOWCA I UCZNIA 

 

Tak jak współczesna nauka widzi człowieka w sposób holistyczny, tak współczesny sport 

wymaga ćwiczeń dedykowanych różnym wymiarów funkcjonowania człowieka – dla 

maksymalizacji sportowych wyników, ale przede wszystkim – dla zdrowia (Ambroży 2004). W 

sporcie dużą uwagę przywiązuje się zatem nie tylko do przygotowania motorycznego, 

taktycznego. Coraz więcej uwagi poświęca się także treningowi mentalnemu. Zawodnicy 

wysokokwalifikowani, osiągający najwyższe rezultaty statystycznie częściej (niż pozostali 

sportowcy) realizują tego typu trening (Gould, 2009). Nie bez znaczenia jest również rozwój 

społeczny, czy duchowy zawodnika. W ramach treningu psychologicznego psychologowie 

sportu realizują różne formy wzmacniania określonych kompetencji. Jednym z bardzo 

wartościowych treningów psychologicznych stosowanych często na gruncie sportu są treningi 

relaksacyjne. Najkorzystniej wpływają one na psychofizjologiczne konsekwencje stresu 

(Lehrer i wsp. 2003). Wiąże się to z „rozluźnieniem mięśni szkieletowych, obniżeniem 

metabolizmu i ciśnienia krwi oraz zwolnienia pracy serca. Na poziomie psychicznego 

funkcjonowania pojawia się uczucie komfortu, spokoju i pewności siebie oraz poprawia się 

przebieg procesów poznawczych” (Nowicki 1996, s. 42). W klasyce literatury z zakresu 

relaksacji odnajdujemy cenne uwagi. „Korzyści płynące z opanowania stopniowego relaksu są 

wielorakie, a mianowicie: 1/ uczymy się lepiej rozumieć samego siebie i drugich, 2/ mamy 

możliwość rozładowania sytuacji stresowej bez korzystania z leczniczej formy sugestii, 3/ 

stajemy się mniej drażliwi i pobudliwi, łatwiej i szybciej przystosowując się do zmian w 

otoczeniu, 4/ lepiej jesteśmy przygotowani do przeciwstawienia się trudnościom i 

niepowodzeniom w codziennym życiu, 5/ poprawia się sen, zdolność koncentracji uwagi oraz 

czynność narządów wewnętrznych, 6/ pracujemy wydajniej i oszczędniej, uzyskując 

stabilizację układu autonomicznego i równowagę emocjonalną" (Grochmal 1987, s. 80). 

„systematyczne uprawianie treningów relaksacyjnych poprawia funkcjonowanie pamięci i 

uwagi, łagodzi stany napięcia psychicznego, stabilizuje reakcje emocjonalne, poprawia 

mniemanie o sobie, zwiększa poczucie własnej niezależności” (Siek 1990, s. 5). 

Multiwymiarowe korzyści ze stosowania treningów relaksacyjnych znane są w obszarze 

sportu (Nowicki 2005, Litwic-Kaminska i wsp. 2021, Szczuka i wsp. 2021, Petrus i wsp. 2022), 

wychowania fizycznego (Urbańska i wsp. 2018), w terapii – na przykład w radzeniu sobie z 



bólem (Boroń-Krupińska 2021), terapii afazji (Guzy 2018), wsparcia w leczeniu stwardnienia 

rozsianego (Maloh i wsp. 2022) oraz w wielu innych obszarach. Pojawiają się także 

rekomendacje dotyczące stosowania technik relaksacyjnych w kontekście pandemii COVID-19 

i jej konsekwencji (Maloh i wsp. 2022, Valentin i wsp. 2023). Stąd ich wszechstronne 

zastosowanie i popularność. Stąd też propozycja, aby w szerszym zakresie stosować je 

również w edukacji. 

W praktyce, przed rozpoczęciem treningów relaksacyjnych uwzględnić kilka kluczowych 

zasad. Istotny jest dobór właściwego treningu relaksacyjnego spośród wielu dostępnych 

rodzajów i ich modyfikacji. Warto przy tym uwzględnić rekomendowaną (także przez 

wschodnie szkoły medytacji) kolejność nauki/wdrażania treningów relaksacyjnych. Zaleca się 

rozpoczynanie nauki od technik na poziomie fizykalnym - na przykład od zwykłych ćwiczeń 

fizycznych, prostych ćwiczeń/treningów oddechowych, a następnie relaksacji progresywnej. 

Na kolejnym dopiero etapie sugeruje się poznawanie i stosowanie metod zawierających 

bardziej abstrakcyjne/mentalne elementy, jak trening autogenny Schultza czy medytację 

(Smith 1999). W dalszej części pracy zaprezentowany zostanie fragment tak zwanego 

treningu relaksacji progresywnej Edmunda Jacobsona. Jest to technika uwzględniająca pracę 

nad napięciem mięśniowym. Bywa traktowana jako intensywny trening psychologiczny, ale i 

fizjologiczny. Polega na napinaniu i rozluźnianiu wskazywanych przez prowadzącego, 

określonych partii mięśniowych. Efektem winna być nauka świadomości i umiejętności 

kontroli napięcia psychofizycznego. Akcent stawiany jest więc nie tylko na napinanie, co 

również na rozluźnianie, relaksację osiąganą dzięki pogłębianiu doświadczania własnego ciała 

i tego, co się w/z nim dzieje (Kłodecka-Różalska 1993, Lehrer i wsp. 2003, Albisetti 2005). 

Wdrażanie do nauki treningów relaksacyjnych w sporcie winno mieć swoje określone miejsce 

w systemie przygotowania psychologicznego. Powinno być włączone jako element 

przygotowania ogólnego. Dzięki temu nabyte kompetencje mogą być pomocne – tak dla 

efektywności podczas startów, jak i podczas wypoczynku niezbędnego dla każdego zawodnika 

(Nowicki 2004). Załączona tabela uświadamia także, jak ważna jest rola współpracy osób, 

które są zaangażowane w sportowe szkolenie: zawodnika (w przypadku, gdy jest 

niepełnoletni – także jego rodziców/opiekunów), trenera, psychologa sportu, fizjoterapeutę i 

innych. 

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



Okresy treningowe Ćwiczenia (środki) przygotowania psychologicznego 

Okres przygotowawczy W formie ćwiczeń grupowych lub indywidualnych 

1/ podokres 

przygotowania 

ogólnego 

- trening relaksacyjny 

- podstawowy trening kontroli uwagi 

- podstawowy trening wyobrażeniowy 

2/ podokres 

przygotowania 

ukierunkowanego 

- trening specyficznej koncentracji uwagi 

- trening ideomotoryczny 

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy 

3/ podokres 

przygotowania 

specjalnego 

W formie ćwiczeń indywidualnych: 

- wyobrażeniowe odtwarzania najlepszego startu 

- budowanie i utrwalanie rutyny przedstartowej i startowej 

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy 

Okres startowy W formie ćwiczeń indywidualnych 

1/ podokres stabilizacji 

formy 

- wyobrażeniowe odtwarzanie planów startowych (rutyny 

przedstartowej i startowej) 

- trening relaksacyjno-wypoczynkowy 

2/ podokres startowy - wyobrażeniowe odtwarzanie planów startowych 

- wyobrażeniowe odtwarzanie sytuacji kryzysowych i 

skutecznej interwencji 

- wprowadzanie ewentualnych korekt do programu 

 

Prowadzenie treningów relaksacyjnych wymaga również zadbania o określone elementy „tu i 

teraz”. Zasadniczo pora treningów relaksacyjnych powinna być stała. Nie powinien to być czas 

bezpośrednio po/przed posiłkiem, bezpośrednio przed snem, ani (zwłaszcza na początku) 

bezpośrednio przed treningiem/zajęciami. Najlepsza dla uczniów jest na przykład przerwa 

śródlekcyjna. Osoba podejmująca trening relaksacyjny powinna zająć pozycję wygodną. 

Początkowo sugeruje się pozycję leżącą. Z czasem może to być pozycja siedząca, tak zwana 

postawa woźnicy. Otoczenie, w jakim będzie odbywał się trening relaksacyjny winno być 

czyste, przewietrzone, raczej z delikatnym światłem i koniecznie bez zapachów, które mogą 

kojarzyć się z określoną aktywnością (na przykład bez zapachów jedzenia). Warto zadbać o 

wygodną odzież – nie krępującą ruchów, ale też gwarantującą utrzymanie ciepła ciała (podczas 



udziału w treningu relaksacyjnym może nieco zmniejszyć się temperatura ciała). Oczy 

uczestników treningów relaksacyjnych winny być zamknięte. Pomoże to wejść w stan tak 

zwanego biernego wyciszenia (Kłodecka-Różalska 1993, Kulmatycki 2002, Albisetti 2006). 

 

Przykład dla praktyki edukacyjnej 

Propozycja instrukcji do treningu relaksacyjnego (Kłodecka-Różalska 1993, Kulmatycki 2003, 

Nowicki 2005) zawiera, z racji ograniczeń publikacyjnych, jedynie przykład odnoszący się do 

rozluźnienia górnej części ciała. Rekomenduje się przeprowadzenie całościowej relaksacji – 

uwzględniającej instrukcje odnoszące się do całego ciała. Wskazówki powinny być ułożone 

analogicznie do podanych. 

Słuchaj uważnie mojego głosu. Otrzymasz instrukcje, które pozwolą tobie wejść w stan 

relaksu. Połóż się wygodnie. Zamknij oczy. Wyprostuj nogi. Ręce ułóż swobodnie wzdłuż ciała.  

Znajdź swoje miejsce – wygodne, dobre miejsce. Poczuj, jak twoje ciało leży swobodnie i 

wygodnie. Zwróć teraz uwagę na swój oddech. Wdech i spokojny wydech (x5). Dobrze. Z 

każdym oddechem stajesz się coraz bardziej spokojny. Z każdym oddechem stajesz się coraz 

bardziej zrelaksowany. Wdech i spokojny wydech. 

Zwróć teraz uwagę na swoją prawą rękę. Ściśnij mocno dłoń w pięść. Mocniej. I rozluźnij. O 

tak, abyś poczuł różnicę między napiętym a rozluźnionym mięśniem. Powtórz to ćwiczenie. 

Ściśnij mocno pięść. Mocniej. Jeszcze mocniej. Wczuj się w to napięcie. I rozluźnij wraz z 

wydechem. Przyciśnij teraz łokieć do podłogi. Mocno, tak abyś poczuł napięcie. I rozluźnij 

wraz z wydechem. I jeszcze raz – wciśnij łokieć w podłogę. Mocno, przytrzymaj. I rozluźnij 

wraz z wydechem. Poczuj różnicę między napiętym a rozluźnionym mięśniem. 

Zwróć teraz uwagę na swoją lewą rękę. Zaciśnij mocno lewą dłoń w pięść. Mocniej. I rozluźnij. 

Właśnie tak. Tak, abyś poczuł różnicę między napiętym a rozluźnionym mięśniem. Powtórz to 

jeszcze raz. Zaciśnij mocno swoją lewą pięść. Mocniej. Jeszcze mocniej. Wczuj się w to 

napięcie. I rozluźnij wraz z wydechem. Przyciśnij teraz łokieć do podłogi. Mocno, tak abyś 

poczuł napięcie. I rozluźnij wraz z wydechem. I jeszcze raz – wciśnij łokieć w podłogę. Mocno, 

przytrzymaj. I rozluźnij wraz z wydechem. Poczuj różnicę między napiętym a rozluźnionym 

mięśniem. 

Przenieś teraz uwagę na swoje ramiona i barki. Ściągnij łopatki do siebie, jednocześnie 

przyciskając do podłogi swoje barki i ramiona. Mocno. Mocniej. Utrzymaj chwilę to napięcie. 

I rozluźnij wraz ze spokojnym wydechem. I jeszcze raz – wciśnij barki do podłoża, ściągając 



łopatki do siebie. I rozluźnij. Pozwól sobie poczuć przyjemne rozluźnienie na karku i klatce 

piersiowej. Zwróć uwagę na różnicę między napiętym a rozluźnionym mięśniem.  

Utrzymując ten miły stan rozluźnienia – zwróć uwagę na mięśnie swojej szyi i twarzy. 

Przyciśnij teraz tył głowy do podłogi. Mocno. Poczuj napięcie w szyi. I rozluźnij wraz z 

wydechem. I raz jeszcze – napnij mięśnie, dociskając tył głowy do podłogi. I rozluźnij. Poczuj 

przyjemne rozluźnienie. Wdech i spokojny wydech. 

Przenieś teraz uwagę na mięśnie twarzy. Zaciśnij mocno powieki i zmarszcz mocno nos i 

okolice czoła. Teraz. Utrzymaj to napięcie. I rozluźnij. Poczuj, jak twarz jest przyjemnie 

rozluźniona. I jeszcze raz zaciśnij mocno powieki, zmarszcz nos i czoło. Mocno. I wraz z 

wydechem rozluźnij. Poczuj jak przyjemny spokój rozchodzi się po całej twojej twarzy. Zwróć 

uwagę na mięśnie szczęk. Ułóż usta, jak jakbyś chciał wykrzyczeć „eee”. Nie mówiąc na głos – 

napnij teraz te mięśnie. Poczuj napięcie w mięśniach ust i szczęki. Mocno. Mocniej. I rozluźnij. 

Poczuj przyjemne rozluźnienie. I raz jeszcze w ciszy wykrzycz „eee” napinając mocno, 

najmocniej mięśnie ust i szczęki. I rozluźnij wraz z wydechem. Zwróć uwagę na przyjemne 

rozluźnienie swojej szczęki, okolic ust, nosa, okolic oczu, czoła i szyi. Pozwól sobie na 

doświadczenie tego przyjemnego rozluźnienia. Wdech i spokojny wydech. Każdy kolejny 

wydech wprowadza cię stan przyjemnego relaksu i odprężenia. Twoje ciało jest 

zrelaksowane, twój umysł jest spokojny. Wdech i wydech. Z każdym oddechem czujesz się 

coraz bardziej spokojny i zrelaksowany. Pozwól sobie na doświadczenie tego relaksu. 

(…) 

Twoje ciało jest rozluźnione. Poczuj ten stan. Zapamiętaj ten stan. Stan rozluźnienia i relaksu, 

tak abyś mógł się do niego odwołać za każdym razem, kiedy będziesz tego potrzebował. 

Wdech i wydech (x5). Słuchaj nadal mojego głosu. Powoli będziesz wychodzić z tego stanu 

relaksu i wracać do codzienności. Będę odliczać od 5 do 1. Z każdą liczbą będziesz coraz 

bardziej świadomy tego co jest dookoła. 5 – weź głęboki wdech i wydech, 4 – przeciągnij się 

tak, jak robisz to zazwyczaj, 3 – bądź świadomy dźwięków, jakie są dookoła, 2 – otwórz oczy, 1 

– znowu jesteś „tu i teraz”, w codzienności.   

 

„Rozwój i doskonalenie człowieka kierowane są przez podlegające wytrenowaniu cechy 

znajdujące się w ludzkim umyśle. Cechy fizyczne powinny być trenowane w taki sam sposób 

jak fizyczne” (Kłodecka-Różalska 1993, s. 20). Trening psychologiczny – w sporcie, czy w szkole 



może pomóc w osiąganiu przez młodego człowieka mądrze postrzeganego mistrzostwa – i w 

sporcie i w edukacji i – przede wszystkim - w życiu. 
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