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W sportach i sztukach walki nie wszystkie deklarowane zatozenia i rozwigzania znajdujg pokrycie w praktyce — czy to
ze wzgledu na inny obszar kulturowy, zupelie roézne formy organizacyjne czy przeksztatcenia i dostosowania do
wymogow prawnych krajow, gdzie sa uprawiane. W tackwon-do takze probuje. si¢ r0znych modyfikacji organizacyjnych,
promocyjnych i metodycznych. Ogromng rol¢ odegrato zjawisko do$¢ masowego uczestnictwa w sporcie. Konieczno$¢
przestrzegania pewnych zachowan (pig¢ fundamentalnych zasad tackwon-do), przepisow (regulamin sali ¢wiczen),
etykiety (kodeks postepowania) i form (przysi¢ga tackwon-do), zas.podczas zawodow przepiséw i regulaminow
sportowych oddziatuje wychowawczo, utatwiajac kreacj¢ spotecznie!pozadanych postaw. W Polsce od 1991 r. ruch
taekwon-do zostat uporzadkowany i oparty na statucie Polskiego Zwigzku Taeckwon-do oraz pracy wielu wolontariuszy.

W krajach Dalekiego Wschodu od wielu wiekoéw rozwijaty si¢ rozne formy walki wrgcz. Wy-
korzystywano w nich zaré6wno wiasne cialo, narzedzia codziennego uzytku, jak i specyficzne
rodzaje uzbrojenia. Wydaje si¢, ze tak wielka gama réznych $rodkow walki wynikata przede
wszystkim z predyspozycji psychofizycznych tworcow poszczegdlnych szkol.

Poniewaz walka w swej istocie jest bardzo brutalna, a celem jest skuteczne unieszkodliwienie
przeciwnika, logicznym nastgpstwem bylo zaadaptowanie lub wykreowanie wyrafinowanej filo-
zofii 1 etyki postgpowania. I taka-wtasnie cato$¢ decyduje o wybitnych walorach edukacyjnych —
pozbawionych hipokryzji, demagogii czy populizmu.

Do grona dalekowschodnich sztuk walki nalezy koreanskie tackwon-do. L.aczy w sobie za-
rowno przekazy historyezne 1 tradycyjne metody szkolenia oraz nowoczesne rozwigzania trenin-
gowe, przygotowujacer-do rywalizacji sportowej na najwyzszym poziomie. Wychodzac naprze-
ciw oczekiwaniom wspolczesnego spoteczenstwa, uwzglednia zarowno oddziatywania stymula-
cyjne (pobudzanie; adaptacja, przystosowanie), kompensacyjne (wyrownywanie) i korektywne
(poprawianie)sprawnosci oraz wydolnosci fizycznej, a wiec w sensie ogdlnym — zdrowia.

Taekwon-do jest okreslane [Choi 1983] jako sztuka dyscyplinowania umystu poprzez trening
ciata. W wymiarze czysto praktycznym to koreanski system walki wrecz, bez uzycia broni. Po-
wstato wspotczesnie (oficjalng nazwe nadano w 1955 r.) w oparciu o do§wiadczenia réznych
sztuk samoobrony oraz nowoczesng wiedzg dotyczaca fizjologii, psychologii i biomechaniki.
Taekwon-do w wersji ITF nalezy zaréwno do sztuk samoobrony oraz sportow walki i taczy
w sobie cechy charakterystyczne dla obu form aktywnos$ci ruchowej. Szczegolnie sport, jako
czynnik umozliwiajacy konfrontacje mozliwosci i umiejgtnoscei ,,w cywilizowanych warunkach”,
stanowit od poczatku funkcjonowania tackwon-do istotny sktadnik tej sztuki walki. Przygo-
towanie do zawodow sportowych powinno rézni¢ szkolenie utylitarne (np. w shuzbach munduro-
wych) oraz oddziatywania intensyfikujace rozwdj biologiczny dzieci i mtodziezy bez predyspo-
zycji do sportu wyczynowego. Tak r6zne od siebie funkcje, ktéore ma i moze spetnia¢ tackwon-
do, wymagaja przemyslanego podej$cia metodycznego oraz uwzglednienia celu perspektywicz-
nego szkolenia. Wiedza historyczna oparta na wielowiekowych doswiadczeniach praktykéw
walki wrecz powinna by¢ uzupelniana wynikami badan naukowych, obejmujacych specyfike
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i swoisto$¢ rozwigzan treningowych. Wszystko to w funkcji celu, ktory powinien determinowaé
postgpowanie instruktoréw i trenerow.

W procesie trenowania taekwon-do zaréwno jako sztuki samoobrony oraz sportu walki wy-
stepuja wspolne czesci metodyczne, ktore sg stalymi i podstawowymi elementami szkolenia.
Mozemy do nich zaliczy¢ [Choi 2000]:

— techniki podstawowe (pozycje, przemieszczenia, bloki i ciosy),
— uktady formalne (skodyfikowane sekwencje ruchow, stanowigce wyobrazeniowy model walki

z jednym lub kilkoma przeciwnikami),

— walke (sposoby rozwiazywania zaistnialej konkretnej sytuacji przy wykorzystaniu technik
podstawowych lub ich modyfikaciji),
— hartowanie (utwardzanie) powierzchni ataku i obrony.

W zalezno$ci od celu szkolenia (przygotowanie do wspolzawodnictwa sportowego, nabycie
utylitarnych umiejetnosci zawodowych, doskonalenie specyficznej sprawnos$ci fizycznej) wy-
mienionym sktadowym poswigca si¢ r6zng uwage podczas treningow.

W taekwon-do oprécz nauki samoobrony kompleksowo ksztaltowana jest. sprawnos¢ fi-
zyczna, ze szczegblnym uwzglednieniem gibkosci i koordynacji ruchowej — cech tak-przydatnych
we wspotczesnym zyciu. Intensywnos$¢ zaje¢ zapewnia stymulacj¢ na poziomie 60—85% Hrmax,
pozwalajac roztadowa¢ napigcie i stres, a takze kanalizowa¢ agresj¢ w oparciu o naturalny in-
stynkt obronny (walcz albo uciekaj). Koniecznos$¢ przestrzegania pewnych zachowan (pie¢ fun-
damentalnych zasad taekwon-do), przepisow (regulamin sali ¢wiczefi), etykiety (kodeks poste-
powania) i form (przysigga tackwon-do), zas podczas zawodow przepisOw i regulaminow spor-
towych oddziatuje wychowawczo, kreujac spotecznie pozadane postawy.

Nauka zlozonych koordynacyjnie ruchéw, dazenie do perfekcji technicznej, znaczna liczba
¢wiczen w parach uwrazliwiaja na drugiego czlowieka. i.skfaniaja do autorefleksji dotyczacej
wlasnego ciata. Systematyczny udzial w treningach wymusza wlasciwe proporcje pomigdzy wy-
sitkiem a odpoczynkiem, odpowiednie odzywianie, (bogata w weglowodany i witaminy diete)
oraz higieniczny tryb Zzycia, sprawiajac tym samym; ze tackwon-do mozna traktowac jako sty-
mulator zdrowia i tezyzny fizycznej praktycznie.w kazdym wieku, przez nieograniczong liczbe
lat. Bogactwo ruchowe (sklasyfikowano 3200 technik), ¢wiczenia wyobrazeniowe 1 oddechowe
zapewniajg atrakcyjnos$¢ zajec, chronig przed znuzeniem i schematyzmem ruchowym. Uprawia-
jacych sporty walki (w tym takze tackwon-do) cechuje umiej¢tno$¢ btyskawicznego podejmowa-
nia decyzji, wycofania si¢ z ewentualnego btedu i ponownej juz poprawnej proby rozwigzania
zaistniatej sytuacji [Jaskolski 1998].

Préby taczenia w tackwon=do tradycyjnych elementéw ksztaltowania cztowieka z nowocze-
snymi metodami treningowymi zapewniajg w miar¢ optymalne efekty pracy. Takie dzialania
nabierajg szczeg6lnego znaczenia przy planowaniu i realizacji wieloletniego przygotowania do
udziatu w sporcie. Wiaczenie tackwon-do (w roku 1995) do polskiego systemu wspotzawodnic-
twa dzieci i mtodziezy obejmujacego mtodzikow (12—13 lat), juniorow miodszych (14-16 lat)
i juniorow (17-18 lat) umozliwia poroéwnywanie efektow szkolenia w tej niewymiernej dyscypli-
nie sportu.

W rozumieniu pomystodawcy nazwy dla opracowanej narodowej sztuki walki [Choi 1995]
stowo’,,taekwon-do” nalezy rozumie¢ nast¢pujgco: TAE — skoki w powietrzu, kopnigcia — egzem-
plifikacja uzycia nég w walce; KWON nalezy kojarzy¢ z piescig, uderzeniami reka, natomiast DO
z droga badz filozofia zycia (aspektem moralno-duchowym). Jak juz wspomniano, tackwon-do
posiada w swoim arsenale pokazny zasob technik, z czego 2200 to techniki rgczne, a 1000 stanowia
techniki nozne [Choi 1983]. Tak znaczna liczba wynika ze specyficznej klasyfikacji, w ktdrej np. ta
sama technika nozna badz reczna wykonana w innej pozycji jest uwazana za oddzielng.
W skonfrontowaniu z bogatym zasobem wszelkiego rodzaju przemieszczen (pracy nog) liczba ta
wydaje si¢ usprawiedliwiona. Warto zaznaczy¢, ze znane sg inne sztuki walki, np. takze koreanskie
Sim Gum Do [Kim 1981], gdzie wymienia si¢ liczbg 330 000 technik!

Biorac pod uwage wspotzawodnictwo sportowe, badania tresci walki wykazaly, ze w konku-
rencji walki zawodnicy wykorzystujg tylko ok. 30% technik dozwolonych regulaminem. Wska-
zuje to na szczeg6lny charakter walki sportowej, gdzie dazenie do maksymalnej efektywnosci
zawegza arsenal Srodkow, uwzgledniajac najwyzej punktowane, najszybsze lub najtatwiejsze
W zastosowaniu.

97



Taekwon-do jest takze aktywnoscia psychofizyczna o acyklicznym uktadzie ruchow z do-
minacja wysitkow gtéwnie o charakterze tlenowo-beztlenowym (mieszanym) oraz beztlenowym-
kwasomlekowym [Bujak 2004].

Wystepujace w tackwon-do stopnie zaawansowania technicznego oraz sposéob ich zdobywania
wyznacza ¢wiczacemu droge, ktora podazajac, uczy sie on nie tylko technik, ale i specyficznego
kodeksu postepowania ujetego w pie¢ fundamentalnych zasad:

YE Ul — uprzejmos¢, grzecznose,

YOM CHI — uczciwo$¢, rzetelnosc,

IN NAE — wytrwatos¢, samozaparcie,

GUK GI — samokontrola, opanowanie,

BAEKJUL BOOLGOOL — nieztomny duch, odwaga.

Rywalizacja sportowa jest tylko jednym z elementdéw procesu szkolenia. Zakonczenie kariery
sportowej nie musi powodowac utraty kontaktu z tackwon-do. Daje mozliwo$¢ petnej samoreali-
zacji jako sedzia sportowy, trener, dziatacz lub nauczyciel wychowania fizycznego pracujacy
w oparciu o autorski program nauczania. Wspodlcze$nie — przy zalozeniu pewnej.'umownosci
takiego podziatu — wykreowaly si¢ trzy modele praktykowania tackwon-do:

1. Model tradycyjny (historyczny, klasyczny) oparty na zatozeniu, ze'gtéwnym celem
w taekwon-do jest umiejetno$é obrony przed jednym badz kilkoma przeciwnikami [Bos i in.
1994; Kim 1985]. Polega na przygotowaniu ¢wiczacego do konfrontacji z przeciwnikiem, wyko-
rzystujac arsenal technik i wiedzy dotyczacej punktow witalnych (wrazliwych na uderzenia) wy-
stepujacych na ciele cztowieka. W sktad treningu tradycyjnego wchodza: techniki podstawowe,
uktady formalne, walki (zadaniowe i wolne), samoobrona, utwardzanie wybranych powierzchni
ciata, praca na przyrzadach (umozliwiajgcych doskonalenie techniki tackwon-do).

W doborze do grup ¢wiczebnych nie stosuje si¢ zadnych form czy metod selekcji. Jest to ro-
dzaj szkolenia przeznaczony dla wszystkich bez wzgledu na wiek, pte¢, poziom sprawnosci mo-
torycznej czy budowe ciata. Czestotliwosé zajec: 2—3 razy w tygodniu, czas trwania 60-90 minut.
Celem gtownym jest dazenie do perfekcji, opanowywanie coraz bardziej zaawansowanych roz-
wigzan techniczno-taktycznych, doskonalenie umyshu poprzez trening ciata. Srednia intensyw-
no$¢ wysitku nie jest zbyt wysoka i1 posiada wyraznie falisty charakter (ryc. 1).
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Ryc. 1. Wydruk ze sport-testera: krzywa tetna podczas typowego treningu tackwon-do ($rednia HR = 138 ud./min) /
Fig. 1. Imprint from a sport-tester: a curve of heart rate during a typical taeckwon-do training (average HR =138
beats/min)

2. Model sportowy, gdzie gtbwnym celem treningéw jest przygotowanie do skutecz-
nego udziatu we wspodtzawodnictwie sportowym, ktore jest wielobojem sktadajacym si¢ z naste-
pujacych konkurencji:

— uktadow formalnych, ktore tworza zestawy pojedynczych technik tackwon-do, usystematyzo-
wane w ciggi ruchowe stanowigce standardy postgpowania w wyimaginowanej walce z prze-
ciwnikiem (lub przeciwnikami);

— walki sportowej, prowadzonej w systemie 2 rund, ktérych czas trwania jest uzalezniony od
kategorii wiekowej (90 s lub 120 s), a zawodnicy sg podzieleni wedlug masy ciata;
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— testoéw sity — pokazanie maksymalnej sity podczas rozbijania znormalizowanych desek

(30 x 30 x 2 cm) umieszczonych w specjalnym stojaku;

— technik specjalnych — rozbicie znormalizowanej deski (30 x 30 x 1 cm) umieszczonej na jak
najwickszej wysokosci lub w jak najdalszej odlegtosci.

Czestotliwo$¢ treningdw jest wyzsza, obejmuje 3—6 jednostek w tygodniu, wystepuje periodyzacja
obcigzen, okresowos¢ szkolenia i budowanie formy na zawody gléwne. Wykorzystuje si¢ pewne
procedury selekcyjne oraz stosuje zachowania charakterystyczne dla innych dyscyplin sportu, np.
sztuczne zbijanie wagi, specjalizacje tylko w wybranej konkurencji. Tresci treningdow (czgsto 0 wyso-
kiej intensywnos$ci wysitku) koncentruja si¢ na wymogach wspotzawodnictwa — ryc. 2.
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Ryc. 2. Wydruk ze sport-testera: krzywa tetna podczas treningu sportowego. taekwon-do (Srednia HR = 177 ud./min) /
Fig 2. Imprint from a sport-tester: a curve of heart rate during a sport taekwon-do training (average HR = 177 beats/min)

3.Model mieszany, skupia w sobie oba powyzsze nurty, usitujac potaczy¢ nowoczesne
trendy sportowe z tradycyjnym podejsciem do szkolenia. W tym modelu udziat w rywalizacji
sportowej jest traktowany jako czgs$¢ sktadowa-procesu treningu majaca na celu przygotowanie
psychiczne ¢wiczacego do konfrontacji z przeciwnikiem. Udzial w rywalizacji sportowej nie jest
glownym celem, a tylko jednym z rodzajéw przygotowania lub sprawdzianu. Ten rodzaj szkole-
nia jest charakterystyczny rowniez dla tych klubow, ktore stosuja model tradycyjny prowadzenia
treningdw, a jednocze$nie chcg zaistnie¢ na arenach sportowych, wystawiajac najlepszych ¢wi-
czacych dla potwierdzenia prawidtowosci kierunku oddzialywan treningowych. Ilustracj¢ wysit-
kéw w obrebie tego modelu -moze stanowi¢ zapis HR na ryc. 3, charakteryzujacy trening prze-
platany elementami tradycyjnymi i typowo sportowymi.
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Ryc. 3. Wydruk ze sport-testera: krzywa tetna podczas treningu tackwon-do w modelu mieszanym ($rednia HR = 158
ud./min) / Fig 3. Imprint from a sport-tester: a curve of heart rate during a taekwon-do training of a mixed type
(average HR = 158 beats/min)

Taekwon-do jako sztuka walki zajmuje si¢ takze sfera osobowosci ¢wiczacego. Narzucone
wymagania moralne maja na celu ksztattowanie odpowiednich postaw i stanowig wspomagajaca
role w wychowywaniu mtodziezy. Mtody czlowiek poszukujacy szczegdlnie w okresie dojrze-
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wania wzoréw do nasladownictwa odnajduje w osobie instruktora lub starszych kolegdéw z sekcji
autorytet, pozwalajacy na przyjmowanie pozytywnych wartosci.

Niewatpliwie jednym z najwazniejszych aspektow sztuki walki jest jej praktyczny wymiar.
W dobie rosnacych statystyk rozbojoéw i napadow umiejetno$¢ samoobrony staje si¢ nieoceniona.
Pozwala na wyksztalcenie poczucia pewnosci siebie w sytuacji zagrozenia, co jest cechg bardzo
przydatng w zyciu codziennym.

W sztukach walki poziom przygotowania technicznego ¢wiczacych, stanowiac podstawe
nadawania kolejnych stopni, byl i jest jednoczesnie jednym z najwazniejszych kryteriow oceny
efektow szkolenia. Fundamentem poziomu technicznego w tackwon-do sa uktady formalne.
Dwadzies$cia cztery uktady tackwon-do zawieraja tacznie 970 aktow ruchowych utylitarnego

zastosowania (ryc. 4).
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Ryc. 4. Nazwy i liczba ruchow w 24 uktadach formalnych tackwon-do / Fig. 4. Names and numbers of movements in
24 formal arrangements in tackwon-do

W taekwon-do opracowano [Bujak 2000] klasyfikacj¢ stopni szkoleniowych w skali punkto-
wej (ryc. 5), obejmujacej poziom tzw. zawodniczy, czyli do IV dan. Posiadacze wyzszych stopni
do 2004 r. nie brali udziatu w rywalizacji sportowej. Skala punktowa umozliwia prowadzenie
roznych analiz w oparciu o metody statystyczne.

100

80

60

punkty

40

20 -
| —

— 1] TE 1]

0

R R R R R R R R R R N

\QQ QQ» %Q ,\Q Q)Qv (on D‘Q ,bQ (LQ ,\Q N Q Q \A
stopnie szkoleniowe taekwon-do ITF

Ryc. 5. Liczba punktow odpowiadajacych stopniom szkoleniowym / Fig. 5. Number of points corresponding to
training degrees

Ocena przygotowania technicznego obejmuje: techniki podstawowe, uktady formalne, walki
(6 typow), kopniecia i rozbicia znormalizowanych desek. Regulamin egzaminacyjny szczegd-

lowo informuje o wymaganiach na kazdy stopien zaawansowania.
Analiza pi$miennictwa [np. Bos i in. 1994; Choi 1993, 1995; Dydiszko 2000; Kim 1984; Lee

1989; Yeo 1994] pozwala zaproponowaé nastgpujacy podzial ¢wiczacych i typowsa strukture
zajeé treningowych:
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* poczatkujgcy (10-7 gup) — zajecia 2 x w tygodniu, trwajace 60-90 min;

* $redniozaawansowani (63 gup) — treningi 3—4 x w tygodniu, trwajagce 60-90 min;

* zaawansowani (2 gup — Il dan) — treningi 4 x 6 w tygodniu, trwajace 90—120 min;

* instruktorzy (od Il dan) — treningi o roznej czgstotliwosci, bardzo czesto indywidualne.

Specyficzng grupe w tym podziale (niewyodrebniona) tworza zawodnicy kadry Polski, ktorzy
zdecydowanie wiecej ¢wicza — szczegdlnie podczas przygotowan do najwazniejszych zawodow.
Typowymi wielko$ciami (w roku szkoleniowym — makrocyklu), uwzgledniajac liczby treningdw
i godzin treningowych, sg wielkosci prezentowane na ryc. 6, z tendencja wzrostowag wsrod
zawodnikéw wysoko kwalifikowanych i kadry.
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Ryc. 6. Srednie wartosci objetosci pracy treningowej w ciagu roku 4 grup tackwon-do (obserwacje whasne i analiza
pi$miennictwa) / Fig. 6. Average values of volume of training work during a year of 4 taekwon-do groups (own
observation and analysis of literature)

Strukture rywalizacji sportowej tackwon-do w Polsce mozna przedstawi¢ w formie piramidy
(ryc. 7). Jej poszczegodlne pietra charakteryzuja specyficzne wymagania, ktorym musza sprostac
chetni do uczestnictwa we wspolzawodnictwie sportowym. Najliczniejsza grupg tworza naj-
mtodsi (mlodzicy), ktorzy po ok. 5—6 latach treningéw osiagng wiek seniora (powyzej 18 lat),
czyli grupe najmniej liczna. Mtodzicy rywalizuja tylko w konkurencjach technicznych (uktady
formalne i techniki specjalne), wiec zawody powinny stanowi¢ specjalny srodek treningu, mobi-
lizujgcy do podnoszenia poziomu indywidualnych umiejetnosci.

/\

seniorzy pow. 18 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe,
tech. specjalne, testy sity
Rodz. zawodéw: Ogélnopolskie, MP, ME, MS

/ \

juniorzy 17-18 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe, tech. specjalne
Rodz. zawodéw: Mistrzostwa Miedzywojewddzkie, MP, ME, MS

/ \

juniorzy mtodsi 14-16 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe, tech. specjalne
Rodz. zawodoéw: Mistrzostwa Miedzywojewddzkie, MP

/ A\

miodzicy 12-13 lat
Konkurencje: uktady formalne, techniki specjalne
Rodzaj zawoddéw: Mistrzostwa Wojewddzkie, Klubowe

Ryc. 7. Struktura wspdtzawodnictwa sportowego taekwon-do ITF w Polsce / Fig. 7. Structure of sporting competition
in ITF taeckwon-do in Poland
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Biorac pod uwage podstawowe pola dziatania wspotczesnej kultury fizycznej, tj.: sport w ro-
dzinie, wychowanie fizyczne w szkole, sport wszystkich dzieci, specjalne programy sportowe,
sport wyczynowy dzieci i mlodziezy, sporty elitarne ,,nobilitujace” i sporty ekstremalne [Sozan-
ski 2000] — z wyjatkiem ostatnich, tackwon-do moze by¢ uzyteczne i uprawiane we wszystkich
obszarach, spetniajac ich specyficzne wymogi. Taki uniwersalizm nie powinien wywolywac za-
skoczenia w gronie specjalistow od sztuk walki. Z dylematow popularnosci jako sportu i uzy-
teczno$ci jako formy utylitarnej rekreacji wybrnigto, proponujac najlepszym rywalizacje w wie-
loboju, natomiast pozostatym ,,sprawdzanie si¢” podczas egzamindow na kolejne stopnie (pasy)
i udziat w pokazach.
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SUMMARY

Taekwon-do (ITF-version) belongs both to martial arts and arts of self-defence. Attempts to
join traditional elements of shaping a competitor with modern methods of training ensure optimal
effects. In Poland. there are three models of training: traditional (historical), sports
(contemporary) and mixed (progressive). Trainees are divided into: beginners (10-7 gup), who
practise twice.a week for about 60 to 90 mins, intermediate (6—3 gup), who practise 3—4 times
a week for 90 mins, advanced (2 gup — Il dan) 4-6 times a week for about 90 to 120 mins,
instructors (from 111 dan), who practise with various frequency.

Sport rivalry model can be presented in the shape of a pyramid which levels refers to specific
requirements of participation in competitions at different levels. Taking that into consideration
taekwon-do can be practised at all levels of the contemporary physical education.
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