TAl CHI nowoczesng metodq nauczania ruchu, sposobem na

zachowanie zdrowia poprzez aktywnos¢ w kazdym wieku

Tai Chi the modern metod of teaching meditative exercise, as
a way to keep healthy throught such exercise and is suitable for all ages.
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Streszczenie

Strategia zdrowego stylu zycia to zapobieganie chorobie i wspomaganie zdrowia.
Kazdy cztowiek winien wybra¢ aktywno$¢ ruchowa, ktéra sprawia mu przyjemnos¢ i
ktora moze regularnie dostosowa¢ do swojego trybu zycia. Tai Chi nazywane jest
,medytacja w ruchu” 1 delikatnie, systematycznie pracuje nad wzmocnieniem
wszystkich uktadéw naszego ciata. Tai Chi doskonali cialo i umyst, przywracajac i
podtrzymujac zdrowie. Tai Chi jest przykladem ¢wiczen, ktdére mozna stosowaé cate
zycie

Stowa kluczowe: aktywno$¢ ruchowa, zdrowie, Tai Chi- system nauczania ruchu,
zdrowy styl Zycia.

Abstrakt

The strategy for a healthy is illness prevention and the suport of current
heath. Everybody should choose a movement activity that gives them pleasure and
which can be exercised regularly by adopting it into their lifestyle. Tai Chi is
called the ‘moving meditation’. It gently and systematically works on improving
all the body systems. Tai Chi perfects body and mind improving and supporting
helth. Tai Chi is an example of exercise that can practise by alll ages.

Key words : motor activity, health, Tai Chi - movement teaching system, healthy
fifestyle.

Wspotczesny cztowiek zyje pod wpltywem ucigzliwych, stresujacych bodzcow
psychicznych, odzywia si¢ zbyt kalorycznie, jest pozbawiony niezbednej ilosci ruchu.
To rodzi napigcia psychiczne, reakcje nerwowe, apati¢ 1 zmeczenie psychiczne. Ruch
jest konieczno$cia biologiczng. Dobre zdrowie nalezy wspieraé w rdzny sposob, przez
cate nasze zycie.

Kazdy winien wybra¢ aktywno$¢ ruchowa, ktéra sprawia mu przyjemnos¢, ktora
mozna dopasowa¢ do swojego trybu zycia i wykonywaé regularnie.



W realizowanym w naszej uczelni programie wychowania fizycznego kladziemy
nacisk na ciggte unowoczesnianie metod i form ruchu, poszerzajacych wiedze
studentow, rozwijajacych ich samodzielnos¢, umozliwiajgcych stosowanie zdobytych
umiejetnosci dla wilasnych potrzeb - dbatosci o wilasne ciato. Taki proces mozna
nazwac ,,ksztalceniem wychowujacym” /1/. Innowacja i pomystowos¢ nauczycieli
pozwala na dostosowanie nowych tresci ksztalcenia do mozliwosci i potrzeb
studentow.

Nowe formy wprowadzane do zaje¢ wychowania fizycznego rodzg postep,
dostosowuja zadania do wymagan przysztosci.

Jedng z popularnych form ¢wiczen wspolczesnego $wiata uprawiang przez miliony
ludzi jest Tai Chi. W Chinach uprawia si¢ ja idoskonali od stuleci. W Europie
zaczela wzbudzaé zainteresowanie od chwili gdy opadt nieco entuzjazm dla
intensywnych 1 wyczerpujacych ¢wiczen na sitowni. Tai Chi proponuje catkiem inny,
nowy rodzaj ruchu i nowy rodzaj myslenia o wiasnej sprawnosci fizycznej. Choc
uznawania jest za sztuke walki to koncentruje si¢ na sile wewnetrznej.

Styl Tai Chi polega na powolnych ruchach. Ktadzie nacisk na rozcigganie i
obracanie si¢ w kazdym z ruchéw w jak najbardziej perfekcyjny sposob. Trening
polecany jest dla ludzi w réznym wieku i o roéznym stanie zdrowia. ,,Celem Tai
Chi jest powr6t do stanu czystosci zdrowia i umystu, okazywania zyczliwo$ci
innym oraz uwalnianie si¢ od napigcia 1 stresu” /2/.

Pozytywny wplyw ¢wiczen Tai Chi obejmuje oddziatywanie na uklady: krazenia,
oddechowy, trawienny. Tai Chi nazywane jest ,,medytacja w ruchu”, poniewaz
pomaga osiggnaé odprgzenie umystu 1 relaksacje ciala” /4/.

Obnizenie napie¢ migSniowych pomaga odzyska¢ zdrowie nie tylko w sensie
fizycznym ale i psychicznym, relaksuje ciato i umyst, poprawia koncentracjg.

Wedlug zasad chinskiej medycyny, na nasze zdrowie i1 dlugo$¢ zycia, oprocz
czynnikéw zewnetrznych /wiatr, niska - wysoka temperatura/, wptywaja:

- ruch - w naturze wszystko si¢ porusza, a ruch wzmaga zycie - “biegngca woda
nigdy si¢ nie starzeje” /3/.

- mysli i emocje - ich harmonia wplywa na pozytywny stosunek do $wiata..
Zbyt dtugotrwate emocje moga powodowacé zakldcenia pracy narzadow
wewngtrznych. ,, Zdrowy cztowiek powinien przezywac tylko jedno uczucie -
szczegscie” /4/.

Mozna to osiggna¢ poprzez medytacje w ruchu. Ruch usprawnia cate ciato.

Tworca taoistycznego Tai Chi, Mistrz Moy Lin - shin, przez 30 lat uczyl si¢ w
Chinach sztuki zdrowia i dlugowiecznos$ci. Przez potaczenie zasad chinskiej medycyny
tradycyjnej, filozofii taoistycznej, stworzyt techniki poprawiajagce zdrowie i
pobudzajace witalnos¢.

Trening Tai Chi pozytywnie wptywa na aparat ruchu: poprawia koordynacje,
gibkos$¢, rownowage, sprezysto$¢ i elastyczno$¢ wigzadet, uczy ptynnych i
tagodnych ruchow. Uprawianie Tai Chi zmniejsza bole kregostupa /uelastycznia go/,
bole stawdw, zapobiega zwyrodnieniom kregostupa i dyskopatii.

Tai Chi eliminuje bezsenno$¢, chroniczne zmeczenie, ulatwia odprezenie, ma
wlasciwos$ci relaksacyjne, zwigksza odporno$¢ na choroby.

Aktywnos¢ fizyczna realizowana na zajeciach wychowania fizycznego w szkole
wyzszej, jest podstawowa determinantg sprawnosci i wydolnos$ci fizycznej studentow,
wkrotce absolwentow.

Studenci musza by¢ $§wiadomi, ze warunkiem osiggnigcia sukcesu w pracy zawodowej,
jest ambicja, aktywnos$¢, zaangazowanie, zdolno$¢ do rywalizacji, ale takze zdrowie i1
sprawnos¢ fizyczna.
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