Лекція 7
Система психофізичних вправ «Гойдка»
Вдосконалюй себе, ЛЮДИНО,

А через себе – СВІТ.

Психо-фізичне тренування (ПФТ) – метод самовпливу на організм за допомогою зміни м’язового тонусу, образної уяви нормального функціювання органів, словесного підкріплення з метою підвищення психо-фізичного потенціалу,виховання активної уваги, волі, розвитку пам’яті, формування самоволодіння і адекватної реакції на зовнішні подразники.

  Основні принципи ПФТ.
Найважливішою умовою при оволодінні ПФТ – є уміння регулювати процеси дихання, м’язовий тонус і стан психіки. Спеціальні дихальні вправи не лише підвищують стійкість організму до кисневої недостатності, але і сприяють урівноваженню нервових процесів, підвищують ефективність ідеомоторних актів (образно уявних рухів і станів). Від ступеню м’язової напруги, як відомо, залежить потреба організму в кисні, а під впливом розслаблення м’язів (релаксації) знижується потік імпульсів, які ідуть від рецепторів м’язів, зв'язок і суглобів в Центральну нервову систему (ЦНС).

М’язова релаксація використовується в багатьох варіантах, підвищує рівень протікання нервових процесів. Перехід від напруги м’язів до релаксації і знову до напруги сприяє своєрідній гімнастиці нервових центрів, в тому числі і вегетативної нервової системи. Правильне використання дихальних вправ і оптимальних короткочасних затримок дихання після видиху, а іноді і на висоті вдиху підвищує стійкість організму до кисневої недостатності, що добре впливає на ферментні системи, кровопостачання серця і мозку. ПФТ сприяє також ліквідації лишніх, неконтрольованих рухів.

Спеціальні вправи знімають спазми, нав’язливі стани, думки тощо. Зміна напруги і розслаблення м’язів у поєднанні зі спеціальними дихальними вправами надає регулятивний вплив на гладку мускулатуру внутрішніх органів і на судинну систему. Велике значення ПФТ має зниження больового синдрому, що досягається використанням самомасажу методом надавлювання пальцями на біологічно активні точки. Самомасаж активних точок, як і вібрація викликана вправами сприяє нормалізації місцевого харчування тканини.
Психічний тонус тісно пов'язаний з м’язовим тонусом. Відповідно, між м’язовою активністю і психічним тонусом існує певний зв'язок. Було встановлено, що дихання і русальна діяльність послаблюють стан тревоги. Саме на цьому основане використання ПФТ. Головним принципом тут є єдність тілесного (соматичного) і психічного. Психіка керує рухами, а цілеспрямовані спеціальні вправи впливають на Центральну і вегетативну нервову систему, виховують навики, необхідні для стійкої поведінки в незвичних іноді екстремальних умовах в побуті і під час будь-якої діяльності.

Ритм фізіологічних процесів організму пов'язаний з ритмами явищ природи, з яких суттєвий вплив на людину надає сонячна радіація і магнітне поле землі (місяць). Зміна фізіологічних функцій викликається і іншими факторами зовнішнього середовища і залежить від пори року, вмісту у продуктах харчування вітамінів і мінеральних солей. Сукупність цих факторів надає або стимулюючий або пригнічуючий вплив на самопочуття людини і протікання життєво-важливих процесів в її організмі. Зрозуміло, що людині необхідно пристосуватись до явищ природи і ритму їх коливань. ПФТ і загартування організму допомагає людині зменшити залежність від природних умов і перепадів погоди, сприяє гармонічному єднанню з природою. 
Система «Гойдка» складається з двох розділів. Перший розділ складається з дев’яти вправ, які направлені на розвиток внутрішнього енергетичного потенціалу козака, розвивають поряд з фізичними якостями такими, як спритність, гнучкість, витривалість, функціональні якості організму, а також енергетичні можливості організму. Поряд з цим у вправах першого розділу закладені основні технічні елементи бойового мистецтва «Спас», а отже паралельно козак опановує технічну підготовку бойових прийомів.

Другий розділ складається з 21 вправи. Основне завдання цих вправ ввести козака в психофізичний стан відчуття енергетичного потоку, гармонійно розподілити накопичений енергетичний потенціал в організмі. Поряд з цим зміцнюється серцево-судинна система, дихальна, м'язово-сухожильна системи організму. Вправи другого розділу направлені, так би мовити , правильно виставити «бойову структуру» козака – вміння в будь-який момент правильно зреагувати на джерело зовнішнього впливу, зберігши при цьому «внутрішній спокій».
Перший розділ. 
1. Штовхати дві скелі. В.п. стійка ноги на ширині плечей, руки перед грудьми, долоні зімкнені, пальці долонь вгору. Плескаємо в долоні, з силою стискаючи їх, робимо видих крізь стиснуті зуби. Виконуючи вдих розширюємо грудну клітину, зводимо «лопатки» на спині, з видихом і з силою розводимо руки в сторони, немовби штовхаємо дві скелі з обох боків. Пальці рук при цьому натягнуті на себе, увага концентрована в точках в центрах долоней. Розвівши руки в сторони секундна концентрація кінцевій фазі. Вдих, повторюємо вправу. Вправа виконується 16 разів. Після виконання вправи, в кінці постояти спокійно, відновити дихання, склавши долоні разом в низу живота нижче пупка. Концентрація уваги при цьому в точці трохи нижче пупка та в центрі долоней.

2. Підпирати небо. В.п. стійка ноги на ширині плечей, руки на поясі. Робимо «замок» пальців перед грудьми і з вдихом піднімаємо руки в гору «штовхаючи небо». Секундна затримка у вихідному положенні. З видихом стискаємо правий кулак і опускаємо праву руку вниз. Ліва долоня розвертається внутрішньою стороною догори, немов би закриває козака від дощу, правий кулак розтискається долонею вниз. Присідаємо опираючись правою рукою об землю, немов би «заземлившись». Секундна затримка в кінцевій фазі. З вдихом виконуємо «замок» пальців перед грудьми і повторюємо вправу з лівою рукою. Вправа виконується 16 разів. Після виконання вправи, в кінці постояти спокійно, відновити дихання, склавши долоні разом в низу живота нижче пупка. Концентрація уваги при цьому в точці трохи нижче пупка та в центрі долоней.

СИСТЕМА ПСИХОФІЗИЧНИХ ВПРАВ «ГОЙДКА» ( частина 1)
1. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки опущені вниз, внутрішньою стороною долоні направлені вперед на відстані 10 см. від стегна. Покач вперед – пальці рук тягнемо вгору , долоню давимо донизу. Покач назад – В. п. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на пальцях рук. 

2. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки опущені вниз, стиснуті кулаки внутрішньою стороною направлені вперед на відстані 10 см. від стегна. Стискаємо кулаки на 1-2 сек. Далі – кулаки розтискаються, починаючи з великих пальців руки, імітуємо захват по колу, починаючи з мізинця і стискаємо кулаки, не напружуючи їх. Далі виконуємо вдих, розширяючи грудну клітину, піднімаючись на носках вгору – 2 сек. затримка вгорі. Під час виконання вправ – дихання вільне. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках. 

3. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки опущені вниз, стиснуті кулаки внутрішньою стороною направлені вперед на відстані 10 см. від стегна. Покач вперед – стискаємо кулаки. Покач назад – В. п., кулаки розслабляються не розтискаючи, стискаємо м’язи тулуба. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках. 

4. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки прямі, направлені вперед, пальці стиснуті в кулаки, кулаки – вертикальні, правий кулак вище лівого (для жінок – лівий кулак вище правого) немов би стискаємо жердину. Покач вперед – стискаємо кулаки. Покач назад – кулаки розслабляються, не розтискаючись. В. п. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках. 

5. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки зігнуті в ліктях, лікті знаходяться на рівні мочок вух, направлені стиснутими кулаками вгору.  Покач вперед – стискаємо кулаки. Покач назад – кулаки розслабляються, не розтискаючись, голову відводимо назад, стискаємо мязи шиї. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках. 

6. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки стиснуті в кулаки – на поясі. Покач вперед – розтискаємо кулаки, від грудей імітуємо відштовхування вантажу, штовхаємо руки вперед. В кінцевій фазі стискаємо кулаки. Покач назад – імітуючи притягування вантажу, відводимо руки назад, плечі паралельні землі, розширяємо грудну клітину, зводимо лопатки. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги припікачі вперед в центрі долонею, при покачі назад - на кулаках. 

7. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки прямі, направлені вперед, пальці стиснуті в кулаки, кулаки – вертикальні, немов би стис каємо дві жердини. Покач вперед – стискаємо кулаки, імітуючи висмикування жердин з землі, трохи відриваємо від землі п’ятки ніг. Покач назад – кулаки розслабляються, не розтискаючись. В. п. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках. 

8. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки стиснуті в кулаки – на поясі. Покач вперед – розтискаємо кулаки, від грудей імітуємо відштовхування вантажу, штовхаємо руки вперед. В кінцевій фазі стискаємо кулаки, придавлюємо їх в низ, затримуємо на 2-3 сек., потім розтискаємо кулаки, долоні тягнемо пальцями на себе., концентрація уваги – в центрі долоні. Покач назад – руки по колу розводимо в сторони, зводимо лопатки, в кінцевій стадії стискаємо кулаки і придавлюємо їх в низ. Під час виконання вправ – дихання вільне, під час стискання кулаків – видих. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.   

9. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки зігнуті в ліктях, лікті знаходяться на рівні мочок вух, пальці рук з силою розведені один від одного, направлені вгору.  Нахил тулуба праворуч – стискаємо кулаки, великі пальці відводимо назад, концентрація уваги на великих пальцях рук, маємо відчути поколювання у великих пальцях рук. 1 сек.. затримки в максимальному положенні нахилу, повертаємось у вихідне положення. З рази нахиляємося праворуч, 2 рази ліворуч. Жінки навпаки 3 рази ліворуч, 2 рази праворуч. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках і на великих.  

10. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки стиснуті в кулаки – на поясі. Покач вперед – розтискаємо кулаки, від грудей імітуємо відштовхування вантажу, штовхаємо руки вперед. В кінцевій фазі стискаємо кулаки. Покач назад – імітуючи притягування вантажу, підводимо руки до підборіддя, плечі паралельні землі, розширяємо грудну клітину, зводимо лопатки. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги припікачі вперед в центрі долонею, при покачі назад - на кулаках. 

11. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки зігнуті в ліктях, долоні знаходяться на рівні низу живота, пальці рук з силою розведені один від одного, направлені один до одного. Стискаємо кулаки, великі пальці відводимо праворуч, концентрація уваги на великих пальцях рук, маємо відчути поколювання у великих пальцях рук. 1 сек.. затримки в максимальному положенні нахилу, повертаємось у вихідне положення. З рази відводимо пальці праворуч, 2 рази ліворуч. Жінки навпаки 3 рази ліворуч, 2 рази праворуч. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація уваги – на кулаках і на великих.  

12. В. п. - вузька стійка (стопи паралельні на відстані ширини стопи одна від одної, тулуб прямий, розслаблений). Руки стиснуті в кулаки – на поясі. Присідаємо стаючи на коліна. Піднімаємося, лікті відводимо назад, стискаємо кулаки. Під час виконання вправ – дихання вільне, вперед – спокійний видих, назад – вдих через ніс. Погляд розпорошений, направлений за 3 метри перед собою.  Концентрація  на кулаках. 

Вправи системи «Гойдка» виконуються по 49 разів (7х7), у випадку послабленої фізичної підготовки – 21 раз (7х3).

Після виконання кожної вправи необхідно зробити 10-20 згинань-розгинань рук в упорі лежачи, або при послабленій фізичній підготовці 10-20 присідань.

Система складається з 3-х складових частин. При опануванні 1-ї частини системи після регулярного виконання її протягом 6 місяців до року, іде навчання 2-ї і 3-ї частин системи, де більш поглиблено опановується володіння своєю внутрішньою енергією. 

КОНТРОЛЬНІ ЗАПИТАННЯ

1. Теоретичні засади застосування психофізичної системи Спас.

2. Особливості психофізичної системи Спас.

3. Вплив квітучої природи і чистого повітря на стан козаків.
4. Сон на свіжому повітрі.
5. Загартування водою. 
6. Д. Яворницький про загартування козаків водою.
7. Плавання як засіб загартування й оздоровлення козаків.
8. А.Ф. Кащенко про прихильність козаків до плавання.
9. Оздоровлення і загартування козаків сонячним промінням.
10. Н. де Бартеон про значення для козаків цілющих властивостей сонячного проміння.
11. Види Спасу.

12. Обережний  Спас.
13. Лікувальний Спас.

14. Бойовий Спас.
15. Традиція Спасу -  повернення фізичної культури України до національного коріння.

16. Дихальні системи вправ у Спасі.

17.  Психофізичні вправи Спасу.

18.  Прикладна козацька медицина Спасу.

19. Козаки – характерники.

20. Психофізичні практики козаків-характерників.

21. Дихання через соломину і очеретину.

22. Дихальні вправи через пірнання.

23. Система «Кремінь».

24. система «Гойдка».

25. Біорезонансні практики Спасу.

26. Режими екстремальних станів людини в Спасі.

27. Народні ігри і забави, як ключ до психофізичних практик Спасу.

28. Динамічні медитативні практики.

29. Статичні вправи, як засіб підготовки до психофізичних практик.

30. Ізокінетичні вправи Спасу.
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