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DANUTA PALICA

Cwiczenia hatha jogi

— program cautorski

Hatha joga' jest czescia skladowa systemu wychowawczo-higieniczno-
-leczniczego, ktorego korzenie tkwia w kulturze i tradycji indyjskiej.
Praktykowana moze by¢ w taki sposodb, ze z jednej strony daje gwarancje
bliskiego kontaktu z oryginalnymi Zréodlami przynoszacymi korzystne
rezultaty w sferze fizycznej i psvch.icznejz, z drugiej moze by¢ réwniez forma
aktywnosci ruchowej catlkowicie zgodna z najnowszymi tendencjami w teorii

i metodyce wychowania fizycznego3.

asadniczym celem hatha jogi jest dazenie

do uzyskania i zachowania najwyzszej
sprawnosci fizycznej organizmu. Ten sam kie-
runek dazen mozna dostrzec w wychowaniu fi-
zycznym. Pewng odmienno$d¢ stanowi, iz
sprawnos¢ fizyczna dla wychowania fizyczne-
go utozsamiana jest z poziomem zdolnosci
motorycznych, umiejetnosci ruchowych pota-
czonych z potencjatem fizycznym 1 $wiadoma
postawa wobec teorii wychowania fizycznego.
Natomiast dla hatha jogi sprawnosc¢ fizyczna
utozsamiana jest ze sprawnoscig pracy
wszystkich uktadow i narzadéw, odpornoscia
na choroby i1 zdrowa diugowiecznoscia. Wyko-
rzystujac walory hatha jogi dla rozwoju umy-
stowego, fizycznego oraz treningu mentalnego
— opracowatam autorski program dla grup
specjalizacyjnych Studium Wychowania Fi-
zycznego 1 Sportu Akademii Ekonomicznej
w Katowicach, ktéry prezentuje ponizej.

Zalozenia programowe

System zaje¢ w grupach specjalizacyjnych
wprowadzono w naszej uczelni poczawszy
od semestru zimowego roku akademickie-
go 2005/06. Ta metoda organizacji pracy Stu-

dium WFiS jest odpowiedzia na oczekiwania
studentéw — z powodzeniem praktykowang
w wiekszosci uczelni w Polsce. Studenci dzie-
ki temu, ze sami decydujg o formie uprawianej
aktywnosci ruchowej, wykazujg sie wiekszym
zaangazowaniem, zainteresowaniem 1 aktyw-
noscia na zajeciach.

Studium WEF'1 Sportu AE Katowice proponu-
je studentom miedzy innymi: pltywanie, zespo-
towe gry sportowe, muzyczne formy ruchowe,
badmintona, tenis stolowy, zajecia na silowni,
joge. Aby wyeliminowa¢ zwolnienia z zajec
wychowania fizycznego przygotowano szero-
ka oferte gimnastyki korekcyjnej i rehabilitacji
na sali gimnastycznej oraz na basenie.

Student dokonujac wyboru kieruje sie swo-
Imi zainteresowaniami, a takze atrakcyjnoscig
zaje¢. Obserwuje sie, ze studenci coraz cze-
Scie] wybierajg zajecia, ktoére po zakonczeniu
zinstytucjonalizowanego oddziatywania kultu-
1y fizyczne] zaowocujg wiedza 1 umiejetnoscia-
mi, ktére pozwolg na zachowanie zdrowia i da-
ja mozliwos¢ uczestniczenia w przysziodci
W szeroko pojetej rekreacji ruchowej. Taka for-
ma aktywnosci ruchowej jest z pewnoscia
hatha joga.

! Czytelnikom proponujemy zapoznanie Sie z innymi publikacjami, w ktérych prezentujemy podobna tematyke:
D. Palica, Joga uzdrawia dusze i cialo, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotme 2007, 10, s. 36; M. Michalska, Wplyw
¢wiczen hathajogi na integracyjny komponent zdrowia, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 2004, 3, s. 10.

2 T, Pasek, Ogdlnoregeneracyjne 1 ogdlnousprawniajace c¢wiczenia relaksowo-koncentrujgce wzorowane
na jodze i zen, w: pod red. W. Romanowskiego, Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych,

Warszawa 1975, s. 217.

3 D. Palica, Joga w wychowaniu fizycznym, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 2007, 4, s. 16-18.
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Joga wywodzi sie z kultury indyjskiej, jej hi-
storia liczy sobie tysigce lat, w zwigzku z tym
jej nomenklatura nie zawsze jest kompatybilna
Z nazewnictwem stosowanym w teoril 1 meto-
dyce wychowania fizycznego.

W zwigzku z tym, ze literatura przedmiotu
jest dosy¢ uboga 1 niespdjna pod wzgledem
metodycznym podjeto prébe autorskiego po-
dziatu, asan czyli ¢wiczen w hatha jodze
na pie¢ grup. Przyjete kryteria klasyfikacyjne
opieraja sie na naukach o kulturze fizyczne
z uwzglednieniem pozycji wyjsciowej 1 ptasz-
czyzny, w ktérej wykonywany jest ruch.

Cele ksztalcenia

e Kksztattowanie zdolnos$ci motorycznych,

e ksztattowanie pozytywnych postaw wobec
kultury fizycznej,

e Wwyposazenie studentdw w podstawowa wie-
dze teoretyczng z zakresu praktyki hatha jogi,

e przygotowanie studentéw do samodzielne-
go ¢wiczenia poznanych asan po zakoncze-
niu obligatoryjnych zaje¢ z wi,

e zaprezentowanie studentom ¢wiczen hatha
jogi jako jednej z mozliwych do praktyko-
wania form aktywnosci ruchowej,

e aktywizacja do podnoszenia wiasnej spraw-
nosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie,
zgodnej z koncepcja H-RF (health-related
fitness).

Tresci ksztatcenia

1. Pozycje stojace — ¢wiczenia w pozycjach
wysokich

Cwiczenia z tej grupy ogolnie wzmacniaja
ciato, reguluja napiecie i korygujg wady w sto-
pach 1 konczynach dolnych, ksztaltujg site,
gibkos¢ i réwnowage”.

Asany stojace to wszelkie ¢wiczenia, dla ktd-
rych pozycjami wyjsciowymi g pozycje gimna-
styczne wysokie np.. postawa zasadnicza, wy-
krok, zakrok, rozkrok, wypad w przod Ilub
w bok. Ruch moze odbywac sie w plaszczyz-
nie czolowej, strzalkowej lub poprzecznej.

Pozycje stojace:
e goéra (tadasana),

Fot. 1. Tréjkat rozciagniety

tréjkat (frikonasana),

tréjkat rozciggniety (utthita-trikonasana),
kat rozciggniety (utthita-parsvakonasana),
trojkat skrecony (parivrtta-trikonasana),
kat skrecony (parivrtta-parsvakonasana),
pies z glowa w dole (adho-mukha-swana-
sana),

namiot (prasarita-padottanasana).

Pozycje stojace o charakterze réwnowaznym:
drzewo (wrikszasana),

orzel (garudasana),

péiksiezyc (ardha-candraasana).

Fot. 2. Drzewo

e} Iyengar, Yoga: A Gem for Women, London 1983; W. Romanowski, Teoria I metodyka cwiczen relaksowo-

-koncentrujgcych, Warszawal975.
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Fot. 3. Muszla

2. Wygiecia do przodu — skilony tutowia
w przdéd w pozycjach niskich

Praktyke tych asan, wedtug szkoty Iyengalra5
rozZpoczynamy po uzyskaniu pewnej wprawy
1 sily fizycznej na skutek ¢wiczenia asan stoja-
cych, oraz évviecy6 i ptugu’ z grupy asan odwro-
conych. Zaczynamy od ¢wiczen prostych, ktére
pomoga nam rozciggnac 1 poprawic¢ gibkosde
ciala, z czasem przechodzimy do asan bardziej
zaawansowanych. Wytrwato$¢ 1 regularmosc
w praktyce pomoga w osiggnieciu postepow.

Wszystkie ¢wiczenia z tej grupy sa wyjatko-
wo korzystne dla kobiet, zwlaszcza dla tych
z problemami menstruacyjnymi®. Wygiecia
do przodu przynosza nam swoje dobroczynne
skutki przy regularnej praktyce z wydtuzaja-
cym sie czasem trwania w asanach’.

Wygiecia do przodu ¢wiczymy wykonujqc
skton tulowia w przdd w plaszczyznie strzal-
kowej z pozycji wyjSciowych niskich np.. siad
prosty, plotkarski Iub kleczny'®.

Wygiecia do przodu:
e Kkij (dandasana),

e rozciaganie tylu ciala (pascimottanasana),
wersja klasyczna tej asany, oraz rézne wa-
rianty posrednie w zalezno$ci od ustawie-
nia NN; praktykowane zgodnie z zasadami
metodyki wychowania fizycznego od naj-
prostszych do petnej wersii,

e muszla (mudra).

3. Wygiecia do tytu — lezenie tylem tukiem
oraz skiony tutowia w tyt z pozycji wyjsciowych
niskich i srednich

W zyciu codziennym nasz kregostup przy-
zwyczajony jest do rozciagania tylnej jego cze-
Sci poprzez skiony w przod przy wszelkich ru-
tynowych czynnosciach zycia codziennego.

Natomiast skion tutowia w tyt jest ruchem an-
tagonistycznym. Asany z tej grupy wzmachiaja
miesnie grzbietu, oraz zwiekszajg sprawnoscé
mies$ni oddechowych, przez co wspomagdajg od-
dychanie, dziataja regeneracyjnie na kregostup'.

7 natury rzeczy wygiecia do tytu sq pozycja-
mi zaawansowanymi, ale raz opanowane sg
pomocne w utrzymaniu ciata gibkim 1 aktyw-
nym, a umystu wyostrzonym i czujnym.

5 Iyengar to jeden z najwiekszych wspoiczesnie zyjacych autorytetow w dziedzinie jogi, autor klasycznych pod-
recznikow 1 tworca szkoly jogi charakteryzujacej sie ogromna precyzja ruchu.

8 Swieca to wediug nomenklatury stosowanej w gimnastyce lezenie przerzutne.

T Plug to w nomenklaturze gimnastycznej lezenie przewrotne.

8 G Iyengar, Yoga..., dz. cyt.

9 Asanysa pozycjami statycznymi. Wraz z zaawansowaniem ¢wiczacych wydtuza sie czas trwania w tych pozycjach.
10 Nie wszystkie pozycje jogi majg swoje odpowiedniki w nomenklaturze wychowania fizycznego i poszczegol-

nych dyscyplin sportu.

11 W, Romanowski, Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych, Warszawal 975,
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Fot. 4. Sierp ksiezyca

Wygiecia do tylu to ¢wiczenia gimnastycz-
ne w plaszczyznie strzatkowej, ktérych przy-
ktadem moze by¢ mostek, czyli lezenie w pod-
porze tylem tukiem, powszechnie stosowane
¢wiczenie gimnastyczne. Pozycje wyjsciowe
to najczesciej lezenie tylem lub przodem, sia-
dy lub kleki, czyli pozycje niskie lub srednie.

Wygiecia do tytu:

Swierszcz (sialabhasana),

pies z glowa w gérze (urdhwa-mukha-swa-
nasana),

péimostek (setu-bandhasana),

kobra (bhudzangasana),

ryba (matsjasana),

sierp ksiezyca (andzanejasana),

4. Pozycje odwrdcone — pozycje z glowa poni-
Zej poziomu serca z pozycji wyjsciowych niskich

Asany z tej grupy sa bardzo wazne, chod
trudne do wykonania. Praktykujac je mozna wy-
leczy¢ sie z wielu chordb ciata i umystu. Najkro-
cej méwiac rozwijajg ciato i dyscyplinujg umyst.

Konsekwencja odwréconej pozycji ciata jest
zwiekszenie doplywu do serca zanieczyszczo-
nej zylnej krwi 1 oczyszczenia jej, a takze zwiek-
szenie naptywu krwi do mézgu, odzywienie go
i regeneracjalz. Asany odwrdcone przeciw-
dziatajg zgubnemu wplywowi stalego, osiowe-

12 W Romanowski, Teoria. .., dz. cyt.
Bg, Iyengar, Yoga..., dz. cyt.; W. Romanowski, Teoria. ..

Fot. 5. Swieca

go obciazenia naszego ciala i przeciwdzialajg
skutkom grawitacji. Pobudzaja do pracy narza-
dy wewnetrzne reguluja ich prace, regeneruja.

Przyktadem asan odwréconych jest $wieca,
czyli lezenie przerzutne, lezenie przewrotne
nazywane w jodze phugiem, jak réwniez stanie
na gtowie lub przedramionach.

Pozycje odwrécone:
e plug (halasana),
e Swieca (salamba-sarvangasana),
e stanie na gtowie (salamba-sirsasana).

8. Skrety — rotacje tutowia wzdtuz osi diu-
giej ciata w pozycjach wyjsciowych niskich

Praktykujac asany z tej grupy rotujemy kre-
gostup 1 tuléw. Sg one wyjatkowo pomocne
dla kobiet 1 powinny by¢ praktykowane kazde-
go dnia, gdyz masuja i regeneruja organy znaj-
dujgce sie w jamie brzusznej, regulujg zabu-
rzenia menstruacyjne, wspomagaja walke
z nadwaga i otyloscia!®. Dzieki pozycjom
skretnym uzyskujemy gibkos$¢ kregostupa,
ktéry sztywny na poczatku, w miare praktyki
staje sie gibki i elastyczny.

Asany skretne ¢wiczymy z pozycji wyjscio-
wych niskich z ustabilizowang miednica, prze-
strzegajac zasady rotacji kregostupa po jego
uprzedniej czynnej elongacii.

, dz. cyt.
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Fot. 6. Skret w siadzie III

Pozycje skrete:
e skret w siadzie III (maricyasana III),
e Kkorkociag (ardha-matsyendrasana II).

6. Powitanie slorica

Powitanie stonca (suryanamaskar) to jeden
z nielicznych dynamicznych elementéw w hatha
jodze. Jest to rytmiczno-oddechowych ukiad
asan, sktadajgcy sie z ¢wiczen w plaszczyznie
strzatkowej. Uelastycznia mies$nie 1 wiezadia
kregostupa, stymuluje uklad nerwowy, pobu-
dza, stymuluje ukiad krazeniowo-oddechowy
(Kulmatycki 1997). Powitanie stonca traktowane
jest jako rozgrzewka kregostupa w plaszczyznie

< T
A7

Fot. 7. Pozycja martwego ciata

strzatkowej. Wprowadzany jest do zajec¢ po kilku
tygodniach praktyki, kiedy poszczegdlne asany
tego uktadu s3 juz dobrze znane ¢wiczacym.

Spotykamy w literaturze wiele wariantéw te-
go ukiadu dynamicznego o réznym stopniu
trudnosci.

1. Relaksacja

Nieodtaczng czescig kazdych zaje¢ z hatha
jogl jest zakonczenie spotkania relaksacia,
ktéra jest odpowiednikiem ¢wiczen uspokaja-
jacych w metodyce wychowania fizycznego.

We wspdlczesnym $Swiecie zyjemy przytio-
czeni oczekiwaniami otoczenia wobec nas sa-

4 patrz: W, Dyk: Wychowanie fizyczne jako element ewolucji czlowieka przysziosci, w: pod red. H. Hanusz,
B. Korpaka, Wychowanie fizyczne studentow. Przezytek czy koniecznosc?, Warszawa 2008,
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mych lub naszymi oczekiwaniami wobec $wia-
ta. W ciggtej ,pogoni za zyciem lub gonieni
przez Zycie”14 musimy nauczy¢ sie jak broni¢
sie przed stresem, poniewaz stan permanent-
nego napiecia i po$piechu, nadmiar obowigz-
kow prowadza do wypalenia zawodowegdo,
probleméw osobistych i zdrowotnych!®.,

W zwigzku z tym, ze cialo 1 umyst wzajemnie
na siebie dzialajg, uczymy sie zrelaksowacd nasz
umyst poprzez zrelaksowane ciato. Osiggamy
to w pozycji, ktéra umozliwia rozluznienie i od-
prezenie wszystkich mieéni, usuwa napiecie
1 zmeczenie oraz wycisza umyst i uspokaja sys-
tem nerwowy.

e pozycja martwego ciala (savasana)

Procedury osiagania celow

Zajecia odbywaja sie w obiektach Studium
Wychowania fizycznego i1 Sportu Akademii
Ekonomicznej w Katowicach. Zajecia odbywa-
ja sie raz w tygodniu, trwajg 1,5 godz. Studen-
cl ¢wiczg pietascie tygodni (jeden semestr)
w dwunastoosobowych grupach w specjalnie
do tego celu przystosowanej sali gimnastycz-
nej. Maja do dyspozycji maty gimnastyczne,
paski, podkiadki, woreczki'® oraz lustra bar-
dzo przydatne w procesie nauczania asan. Stu-
denci maja mozliwo$¢ ponownego zapisania
sie na zajecia hatha jogi w nastepnym seme-
strze w celu kontynuowania nauki oraz dosko-
nalenia poznanych asan.

Nauczyciele jogi niezwyklg wage przywia-
zuja do zasady podmiotowego traktowania
ucznia zgodnie, z ktérg uczen powinien mie¢
zapewnione warunki programowe 1 organiza-
cyjne do $wiadomego, aktywnego wspol-

uczestnictwa 1 wspotpartnerstwa w procesie
edukacyjnym'’. Od pierwszego kontaktu
uczen-nauczyciel przywigzuje sie niezwykig
wage do tworzenia pewnego rodzaju wiezi
opartej na szacunku i zaufaniu dla wiedzy i do-
$wiadczenia nauczyciela, ktory stara sie byc
dla niego wzorem, autorytetem, a zarazem
przyjacielem. Ma to swoje odniesienie do de-
mokratycznego stylu kierowania procesem dy-
daktyczno-wychowawczym, w ktdrym nauczy-
ciel przedstawia uczniom rézne mozliwosci
realizacji zadan, a grupa lub uczen zachecona
przez niego decyduje, co bedzie jej celem.
Uczniowie sg wspoitwércami procesu dydak-
tycznego. Wyniki dziatania sg oceniane obiek-
tywnie i zawsze z uzasadnieniem'®.

Przed przystapieniem do pierwszych zajed
przeprowadzane sa pomiary komponentow
somatycznych oraz préby wybranych zdolno-
$ci motorycznych!. Po pietnastu tygodniach
zaje¢ badanie jest powtarzane. Studenci majg
mozliwos$¢ w sposdb czytelny zaobserwowad
zmiany, jakie nastapily w poziomie osiagnie-
tych wynikéw. Fakt ten daje bardzo silne impli-
kacje pedagogiczne szczegodlnie wazne ze
wzgledu na to, ze studenci koncza obowigzko-
we zajecia z wychowania fizycznego 1 $wiado-
ma postawa wobec kultury fizycznej przelozy
sie wkréotce na ich aktywnos$é¢ ruchows,
a w konsekwencji na zdrowie.

Obowigzkowe zaliczenie z wychowania fi-
zycznego studenci bioracy udziat w zajeciach
hatha jogi otrzymuja na podstawie frekwencji.

dr Danuta Palica
Studium Wychowania Fizycznego 1 Sportu
Akademia Ekonomicznej w Katowicach

18 1. Gérma, ]. Szopa, Joga. Ruch-oddech-relaks, Katowice 2008, s. 139.
16 Cecha charakterystyczng ¢wiczen hatha jogi wedlug szkoly Iyengara jest wykorzystywanie wielu przyboréw

W procesie nauczania.

g Strzyzewski, Proces ksztalcenia 1 wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa 1996.

18 Tamze.
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