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Cztowiek moze dokonywa¢ cudow. Najwazniejsze — chciec, reszta jest kwestiq treningu.
Jednak regularne ¢wiczenie pamieci, miesni lub charakteru samo w sobie do niczego
nie prowadzi. Regularnosé treningu jest wazna, ale nie decydujgca.

Sukces przychodzi tylko wowczas, kiedy kazde éwiczenie (pamigci, miesni, psychiki,
sity woli, wytrwalosci) doprowadza czlowieka do kresu jego mozliwosci.

Kazdy nastepny.trening ma sens tylko wtedy, jezeli stanowi

probe bicia rekordu z poprzedniego dnia.

Trening jest skuteczny,.gdy cztowiek jest Swiadomy swoich mozliwosci.

W. Suworow

Dalekowschodnie sztuki i sporty walki (dsw) w ostatnich latach staja si¢ coraz bardziej popu-
larne. Stanowig swoista bazg do wychowania, Ksztalttowania i rozwoju osobowosci ludzi, ktorzy
je uprawiaja. Mozliwosci utylitarne, rekreacyjne, korekcyjne, dostepnos¢ praktycznie dla wszyst-
kich, mozliwos$¢ udziatu w rywalizacji sportowej sprawiaja, ze dsw stajg si¢ coraz bardziej poza-
dang formg aktywnos$ci ruchowej, a ich podtoze etyczno-moralne dla wielu staje si¢ drogowska-
zem postepowania w zyciu codziennym. Zdaniem wielu znawcow tematu bogate tresci dsw do-
skonale nadajg si¢ do wykorzystania w procesie wychowania, nauczania i ksztattowania prospo-
tecznych postaw dzieci i mtodziezy. Obecnie obserwuje si¢ coraz czgsciej zjawisko wprowadza-
nia do istniejagcych juz szkolnych programéw nauczania elementéw dsw jako formy nowocze-
snego, alternatywnego spojrzenia na problemy edukacji w zakresie szeroko rozumianej kultury
fizycznej.

Wstep

Wieloletnie doswiadczenia i obserwacje utwierdzily autora niniejszego programu w przeko-
naniu,’ze. nauczanie tackwon-do wzbogaca proces dydaktyczno-wychowawczy, wychodzi na-
przeciw, psychofizycznym oczekiwaniom uczestnikow, poglebia proces integracji w grupie, uczy
wzajemnego szacunku do siebie i prowadzacego zajecia, wyrabia nawyki higienicznego trybu
zycia, uczy pokory w pokonywaniu stabosci i oporow wlasnego ciata, a jednocze$nie dostarcza
¢wiczacym pewnosci siebie oraz umiejetnosci radzenia sobie w zyciu codziennym lub w przy-
padku przejawow agresji ze strony innych. Utylitarny charakter tackwon-do, bedgcego sztuka
samoobrony, zapewnia dodatkowo harmonijny rozwo6j motoryczny w powigzaniu z ksztattowa-
niem osobowosci [Bujak 1998].

Przytoczone wyzej zagadnienia sktaniaja do refleksji nad mozliwo$cia wprowadzenia zajec
taekwon-do do programu nauczania w szkotach masowych. Obserwuje si¢ w ostatnich latach
zjawisko tak zwanego ,,zabiegania czy starania si¢ o ucznia”. Istnieje wiele przyczyn takiego
stanu rzeczy, np.: niz demograficzny, mniej zamozne kasy samorzadow utrzymujacych lokalne
placowki o§wiatowe, czy wreszcie perspektywa zamknigcia danej szkoty z ww. przyczyn. Wigk-
szo$¢ z nich, szczegdlnie gimnazja oraz szkoly ponadgimnazjalne przescigaja si¢ w coraz to
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atrakcyjniejszej ofercie roznorakich form nauczania i ksztatcenia swoich uczniow. Przedstawiane
sa nowe formy i metody pracy z mtodzieza, np.: zajecia z informatyki, o ktorej jeszcze kilka lat
temu nikt nie myslat, a dzi§ w dobie wspolczesnej cywilizacji jest wrecz koniecznoscig. Podobnie
rzecz ma si¢ z zajgciami sportowymi w szkotach.

Generalnie oblicze wspotczesnego sportu powoli ulega zmianie — nowe dyscypliny wypieraja
tradycyjne. Brak zainteresowania popularnymi do niedawna formami wspoélzawodnictwa wymu-
sza zmiany przepisow rywalizacji sportowej, a wyniki badan lekarskich sugerujg szkodliwosé
niektorych dyscyplin [Dobrzanski 1989].

Stad tez przy UKS powstaja nowe sekcje sportowe, np.: tanca, hip-hopu, dance, korfbalu itp.
Wiele szkot, w tym gimnazjum nr 7 w Zamos$ciu, nie posiada wiasnej sali gimnastycznej. Sa
wprawdzie salki zastgpcze, jednak (szczegodlnie w okresie zimowym) niemozliwe jest prowa-
dzenie tam zaje¢ chocby z gier zespotowych czy zabaw ruchowych, na ktorych mtodziez mo-
glaby si¢ wykazaé, wyszale¢, wzmocni¢ ostabione siedzeniem w tawkach migsnie. Tackwon-do
moze by¢ alternatywa dla tej sytuacji. Zajgcia wcale nie muszg odbywac si¢ w salach gimna-
stycznych, wystarczy klasa, salka zastepcza, korytarz szkolny, czy wreszcie kawalek zielonego
placu przy szkole, co ma niebagatelny wptyw na prawidtowy rozwoj mtodych ludzi. Istnieje
wiele przestanek, ktore wskazujg wlasnie na potrzebe spgdzania przez mtodziez jak najwickszej
ilosci czasu na §wiezym powietrzu, gdzie jest bezposredni kontakt z naturg; poza przepetniona,
zakurzong salg gimnastyczng. Na Wschodzie od tysiecy lat uprawia si¢ r6znorakie formy ¢wi-
czen fizycznych i medytacyjnych na $§wiezym powietrzu, takich jak sztuki walki czy joga. Na
Zachodzie rowniez zjawisko to jest bardzo popularne. By¢ moze warto zatem przetamywac
istniejacy u nas stereotyp chowania si¢ przed spoteczenstwem ze.swoja aktywnoscia fizyczng do
sal gimnastycznych, sal fitness czy sitowni. By¢ moze warto_zaczaé na szerszg skalg uprawiac
jogging, jezdzi¢ na rowerze, uprawiac inne ¢wiczenia fizyczne, cieszac si¢ i korzystajac z pickna
otaczajacego nas $wiata. Tackwon-do daje takie mozliwos$ci 1 z pewnoscia warto je wykorzysty-
wac w wychowaniu mtodych ludzi.

Istotne znaczenie w nauczaniu taekwon-do maja. ogélnorozwojowe rozgrzewki z przebogatym za-
sobem ¢wiczen gibkosciowych i rozciggajacych. Uczestnicy zaje¢ ¢wicza boso, co ma na celu korek-
cje wad postawy ciata i przeciwdziatanie ptaskostopiu w potaczeniu z utwardzaniem i hartowaniem
powierzchni konczyn dolnych, a jednoczesnie pobudzaniem prawidtowego krazenia krwi.

O sfere psychiczno-emocjonalng-wszystkich ¢wiczacych dba¢ maja fundamentalne zasady
taekwon-do, takie jak grzecznos$¢,uczciwosé, wytrwatosé, samokontrola i odwaga. Majg one za
zadanie sta¢ na strazy wychowania mtodych ludzi i w potaczeniu z treningiem taekwon-do
ksztattowac ich prawidtowe postawy moralno-etyczne [Choi, Bryl 1990].

Wprowadzenie nauczania taekwon-do do programu nauczania w szkotach wcale nie musi
oznacza¢ rewolucji organizacyjnej. Mozna je realizowa¢ w formie SKS, zaje¢ pozalekcyjnych
badz rozwijajacych zainteresowania uczniéw. Wystarcza trzy godziny zajeé tygodniowo (godzina
co drugi dzien), aby w stosunkowo krotkim okresie znacznie poprawié takie cechy motoryczne,
jak sita, szybkos$é, skocznos¢, wytrzymatos¢, gibkos¢, zwinno§¢ czy koordynacja ruchowa.
Dzigki wykwalifikowanym instruktorom taeckwon-do (jest ich w Zamos$ciu trzech), bedgcym
jednoczesnie absolwentami Zamiejscowego Wydziatlu Wychowania Fizycznego w Biatej Podla-
skiej, zajecia moga by¢ bezpieczniejsze i mniej urazogenne niz np. zespotowe gry sportowe. Za-
kres materialu nauczania jest szczegdtowo opracowywany, przygotowywany i udostgpniany
wszystkim zainteresowanym przez Polski Zwiazek Taekwon-do, mieszczacy si¢ w Lublinie
(Www.pztkd.lublin.pl). Ponadto jest wiele tekstow, opracowan i materiatéw naukowych, migdzy
innymi autorstwa dr. Zbigniewa Bujaka, posiadacza stopnia mistrzowskiego 6 dan w taekwon-do,
ktory jest jednocze$nie pracownikiem dydaktycznym ZWWF w Bialej Podlaskiej oraz wice-
prezesem ds. badawczo-naukowych w Polskim Zwigzku Tackwon-do ITF w Lublinie.

Glowne zalozenia oraz cele uprawiania taekwon-do w Gimnazjum nr 7 w ZamoSciu

Gloéwnym zatozeniem taekwon-do jest nabycie przez ¢wiczacych utylitarnych (praktycznych)
umiejetnosci postegpowania w sytuacjach trudnych, w oparciu o posiadang sprawno$¢ fizyczng
(ruchowa) i1 rozwinigte kierunkowo predyspozycje psychiczne. Trening tackwon-do powoduje
miedzy innymi:
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— wspomaganie naturalnego oraz wszechstronnego rozwoju organizmu,

— mozliwosci utylitarne (podniesienie poziomu sprawno$ci ruchowej oraz umiejetnosci wy-
korzystania nieuzbrojonego ciata w samoobronie),

— niezaprzeczalne efekty korekcyjne,

— mozliwos$¢ rozwoju i osiggnigcia wyzszego poziomu walorow duchowych oraz tezyzny fi-
zycznej,

— zyskanie pewnosci siebie i utrzymanie dobrego stanu zdrowia,

— ksztattowanie zainteresowan kulturg i historig Dalekiego Wschodu.

Przymioty te sprawiaja, ze tackwon-do jest bardzo atrakcyjng forma aktywnosci ruchowej dla
wszystkich (dzieci, mtodziezy, jak i dorostych). Jest ono najliczniej uprawiang sztuka samo-
obrony na $wiecie. Rodzina tackwon-do liczy ponad 40 milionéw adeptéow zrzeszonych w 115
zwigzkach krajowych. Sztuka ta wchodzi takze w poczet dyscyplin olimpijskich [Loboda 1991].
Celem uprawiania taeckwon-do jest zdobywanie takich umiej¢tnosci, ktore w konsekwengji pro-
wadza do osiagnigcia indywidualnego (na miar¢ mozliwo$ci) mistrzostwa. UmigjetnoSciami
tymi, jak podaje Choi [1995], jest sztuka wtadania wlasnym ciatem i petna jego kontrola.

Wszechstronne oddziatywanie tackwon-do na organizmy ¢wiczacych, mozliwe$ci uprawiania
w roznych formach praktycznie przez wszystkich i w kazdych warunkach sprawiaja, ze ta sztuka
samoobrony nadaje si¢ wrecz idealnie do wykorzystania w szkotach roznych szczebli.

Zdaniem autora wskazane byloby zatem nawigzanie wspolpracy z wiladzami tychze szkot
w celu powszechnego wprowadzenia taekwon-do do programu nauczania.

W wyniku osobistych staran i zabiegéw autora tego programu zwigzanych z propagowaniem
taekwon-do w Zamosciu od 1 wrzes$nia 2004 roku w Gimnazjum nr 7 w ZamoS$ciu powstata klasa
sportowa o profilu taekwon-do, w ktorej tresci tej sztuki samoobrony stanowia okoto 30% mate-
rialu nauczania (3 godziny), za$ pozostala cze$¢ (7 godzin) stanowia zagadnienia zaczerpnigte
z obowigzujacej w gimnazjum podstawy programowej nauczania wychowania fizycznego, czyli
migdzy innymi: zespotowe gry sportowe, lekka atletyka, gimnastyka, gry i zabawy ruchowe, za-
jecia na ptywalni itp. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze takie potaczenie powyzszych zagad-
nien przyczyni si¢ wymiernie do pelnego i kompleksowego wychowania oraz nauczania mtodych
ludzi szeroko rozumianej kultury fizycznej.

Autor jest przekonany, iz wprowadzona przez niego w 2001 roku do oferty zajgé pozalek-
cyjnych innowacja pedagogiczna, czyli-samoobrona oparta o elementy taekwon-do, ktéra w kon-
sekwencji zaowocowata powstaniem;powyzszego Autorskiego programu nauczania taekwon-
do w gimnazjum, przynosi¢ ‘bedzie w przysztosci wszystkim ¢wiczacym wiele satysfakcji
i korzysci psychofizycznych.

Zamiejscowy Wydziat“Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej we wspotpracy z Pol-
skim Zwiazkiem Taekwon-do od kilku lat prowadzi intensywne dziatania w celu wypromowania
jak najwigkszej liczby instruktorow i trenerow tackwon-do — magistrow wychowania fizycznego.

Koncepcja autora oraz powstaly w jej rezultacie niniejszy program to efekt tych dziatan,
a przyszha realizacja programu autorskiego w klasie sportowej o profilu tackwon-do jest formg
weryfikacji.procesu szkolenia kadr.

Zadania szkoly i prowadzacego zajecia a treSci nauczania taekwon-do

Taekwon-do jest zbiorem ¢wiczen i technik kompleksowo ksztattujacych wiasciwosci psy-
chomotoryczne. Stanowi swoisty i bardzo oryginalny system wychowawczy oparty na filozofii
i moralnych prawach Dalekiego Wschodu o cato$ciowym oddziatywaniu psychofizycznym, wy-
magajacym od ¢wiczacych samodyscypliny i samokontroli. Tackwon-do pomimo azjatyckich
korzeni zawiera szereg wartosci uniwersalnych, charakterystycznych dla kultury ogoélnoludzkie;j,
bez wzgledu na wiek, pte, rase, kolor skory, religie czy narodowo$¢. Opanowanie tackwon-do
wymaga rozlozenia w czasie oraz systematycznos$ci, co wymusza ogrom materiatu szkolenio-
wego, bowiem:

— technik podstawowych jest 3200, w tym 1200 noznych,

— sg 24 uktady formalne, zawierajace od 19 do 72 ruchow, co w sumie wynosi 970 ruchow,

— istnieje 6 podstawowych rodzajow walki, a niektore posiadajg kilka wariantow szczegolo-
wych,
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— utwardzanie powierzchni uderzajgcych i blokujgcych wymaga wielokrotnych zderzen har-
towanych czesci ciala,

— postgpowanie w przypadkach nietypowych atakéw zmusza do zmudnego powtarzania tych
samych sekwencji ruchowych, prowadzacych w efekcie do powstania odruchu na okreslony
rodzaj ataku.

Taekwon-do powinno si¢ ¢wiczyé catosciowo, jednak doskonale sprawdza si¢ rowniez ¢wi-
czone wybiodrczo (tylko pewne elementy) pod okiem wykwalifikowanego instruktora [Bujak
1999]. Wszyscy uprawiajacy tackwon-do wspomagaja naturalny rozwoj organizmu. Ksztaltuja
cechy i wlasciwosci motoryczne, takie jak: sita, szybko$¢, wytrzymato$é, koordynacja ruchowa,
gibkos¢. Specyfika zaje¢ tackwon-do zapobiega powstawaniu i pomaga korygowaé wady po-
stawy ciata. Wigkszo$¢ ¢wiczen na poczatku zaje¢ wykonywana jest w formie $cistej, co ma
dziatanie dyscyplinujace.

Taekwon-do mozna uprawia¢ w kazdych warunkach bez koniecznosci posiadania specjalnego
zaplecza. Moze to by¢ np.: klasa, sala zastgpcza, korytarz szkolny, boisko. W przypadku Gimna-
zjum nr 7, ktore nie posiada wiasnej sali gimnastycznej, moze to by¢ jeden ze sposobow uatrak-
cyjnienia lekcji wychowania fizycznego, ktore w okresie zimowym sprowadzaja.si¢ glownie do
gimnastyki czy tenisa stotowego.

Taekwon-do jest dostepne dla wszystkich — kobiet i mezczyzn, dorostyeh i'dzieci. Jednak naj-
bardziej optymalnym wiekiem do rozpoczecia treningéw taeckwon-do jest wiek migdzy 10 a 15
rokiem zycia. Jest to czas, w ktorym mtodzi ludzie sa juz na ogot w fazie dojrzewania, kiedy wy-
glad i dbalo$¢ o siebie nabierajg szczegdlnego znaczenia. Zmieniaja. si¢ dotychczasowe poglady
na $wiat, ludzi i zycie. Jest to takze okres podatnosci mtodziezy na wptywy srodowiska zaréwno
pozytywne, jak i negatywne. Poniewaz tackwon-do naktada na ¢wiczacych wielka samodyscy-
pling, przez to wydaje si¢ szczegdlnie przydatne w ksztaltowaniu postaw prospotecznych i od-
dzialywaniu wychowawczym wsrdd dzieci i mtodziezy, zdecydowanie tatwiej dzi$ ulegajacym
(niestety) ztym niz dobrym wptywom $rodowiska na drodze poszukiwania wzorow i autorytetow.

I tutaj whasnie naprzeciw niepozadanym wptywom tegoz srodowiska wychodzi tackwon-do ze
swym systemem warto$ci zawartym w pieciu fundamentalnych zasadach: grzecznosci, uczciwo-
sci, wytrwatos$ci, samokontroli oraz odwagi [Choi 1995].

Niestety, nie zawsze akurat takie wartosci sg dla mtodych ludzi atrakcyjne, dlatego tez pod-
stawowe znaczenie odgrywa tutaj postawa prowadzacego zajecia, instruktora tackwon-do, ktory
swoim przyktadem, stylem Zycia i’sposobem postepowania jest w stanie zacheci¢ ¢wiczacych do
pracy nad ,ksztalttowaniem samego siebie”. Instruktor moze sta¢ si¢ dla nich wzorem do na$la-
dowania i czgsto tak wlasnie jest. Wspolczesnie w sztukach i sportach walki (rowniez w tae-
kwon-do) nauczyciel, instruktor czy trener nie jest ideatem, lecz towarzyszem podrozy wska-
zujacym droge. Od woli ¢éwiczacego zalezy sprawno$¢ w pokonywaniu trudnosci, a od umystu
zdolno$¢ dostrzegania celow i przezywania satysfakcji [Cynarski 2000]. Wtedy wspodlne zajecia,
zaangazowanie ¢wiczacych oraz prawidtowa postawa prowadzacego powoduja wytworzenie si¢
specyficznej atmosfery, pozwalajacej stabszym wznosi¢ si¢ na poziomy dla nich dotad nie-
mozliwe. do_osiagniecia, a najlepszym zbliza¢ si¢ do granic swoich mozliwosci. Mozna zatem
pokusié sie o stwierdzenie, ze prawidtowe nauczanie tackwon-do spetnia podstawowe zadania
szkoty\(w tym przypadku w aspekcie sportowym), tj.: kompleksowe nauczanie, ksztattowanie
oraz wychowanie mtodego czlowieka.

Skuteczne uczenie si¢ tackwon-do oraz osigganie zamierzonych celow polega¢ powinno na
swiadomym, aktywnym i systematycznym udziale ¢wiczacych w zajeciach, natomiast ze strony
instruktora na ciggtym aktywizowaniu i motywowaniu swoich podopiecznych. Podstawa powo-
dzenia jest fachowy i prawidlowy pokaz oraz objasnienie nauczanych elementow, co kazdy wy-
kwalifikowany instruktor potrafi. Jego wysokie umiejetnosci techniczne sg dla ¢wiczacych naj-
lepsza motywacja. Nie bez znaczenia jest rowniez wiedza teoretyczna oraz umiej¢tno$¢ przeka-
zania jej ¢wiczacym.

Podstawowe zadania prowadzacego zajecia tackwon-do to:

— zapoznanie ¢wiczacych z rdznymi azjatyckimi systemami walki wrecz, ktore ewoluujac przez
wieki, przyczynity si¢ do powstania ich wspotczesnego oblicza,

— przedstawienie historii rozwoju taekwon-do na §wiecie, w Korei i w Polsce,
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— zaznajomienie z podstawami filozoficznymi, moralnymi oraz etycznymi taekwon-do,

— uzywanie 1 nauczanie fachowej terminologii oraz nazewnictwa elementow, technik i pozycji
w jezyku koreanskim,

— objasnienie zasad wspdtzawodnictwa sportowego,

— zapoznanie ¢wiczacych ze stopniami i zasadami promocji,

— wdrazanie i egzekwowanie od ¢wiczacych przestrzegania zasad tackwon-do,

— znalezienie wspdlnego jezyka z ¢wiczacymi — komunikowanie sig,

— znajomo$¢ anatomicznej budowy organizmu ludzkiego, funkcji aparatu ruchu oraz procesow
zachodzacych pod wplywem wysitku fizycznego,

— znajomos¢ i postepowanie wedtug zasad indywidualizacji, wszechstronno$ci, zmiennosci pra-
cy migéniowej oraz stopniowania natgzenia wysitku,

— utrwalanie nawykow higienicznego trybu zycia,

— u$wiadomienie ¢wiczacym znaczenia prawidlowego odzywiania si¢ oraz dbalo$ci o czystoscé
ciata [Bujak 2000].

Podstawowe metody i formy pracy

Atrakcyjnos¢ prowadzonych zajeé, zaangazowanie ¢wiczacych, a takze-prawidtowa postawa
prowadzgcego powinny przynie$§¢ konkretne i wymierne efekty. Nie byloby. to jednak mozliwe
bez odpowiedniego doboru wlasciwych metod i form pracy z mtodzieza. Stad tak wazne jest, aby
tego typu zajecia jak nauczanie tackwon-do prowadzily osoby z-konkretnym wyksztalceniem
oraz przygotowaniem pedagogicznym, znajace odpowiednie zasady nauczania ¢wiczen fizycz-
nych w powigzaniu z prawidtowym ksztattowaniem osobowosci mtodych ludzi. Niestety, funk-
cjonuja jeszcze (choc jest to zjawisko marginalne) tzw: pseudoinstruktorzy, ktorzy katuja mio-
dych ludzi bezsensownymi ¢wiczeniami typu ,,300 pompek na kosciach”, rzekomo rozwijaja-
cymi wytrzymalos¢. To oni przynosza zta stawe sportom i sztukom walki, wywotujac wsrod
przecigtnych ludzi sprzeczne uczucia. Niestety, sg.takze osoby, ktore dla czerpania korzysci na-
uczaja w komercyjnych sekcjach, tzw. combat,nie wdajac si¢ w przekazywanie zasad moralnych
czy wychowania etycznego. Cwicza mtodziez w umiejetnosciach atakoéw na jadra, oczy, krtan,
wylamywania karku, a takze w innych sposobach tamania, rwania, uciskow, uderzania w miejsca
wrazliwe, rzutow etc. [Obodynski 2001].

Autor tego opracowania jako wykwalifikowany instruktor (trener Il klasy taekwon-do wersji
ITF), a zarazem absolwent Instytutu Wychowania Fizycznego 1 Sportu ma $wiadomos¢ odpowie-
dzialno$ci za prawidlowy rozwoj wszystkich swoich potencjalnych podopiecznych. Dlatego tez
w swojej dotychczasowej pracy zawsze stara si¢ korzysta¢ z zasobow metodyki wychowania
fizycznego, teorii sportu czy znajomosci fizjologii cztowieka. W nauczaniu tackwon-do stosuje
szereg metod, np.: analityczng, syntetyczna, mieszang, wykorzystuje bardzo istotne w rozwoju
dzieci i mtodziezy elementy gier i zabaw ruchowych. Nic tak nie rozwija dzieci (a ich w gtownej
mierze bedzie dotyczylt ten program) jak wlasnie zabawa. W sportach i sztukach walki (w tym
takze w tackwon-do) od dawna stosuje si¢ tzw. zabawowe formy walki z partnerem, ktore wy-
korzystuje.si¢ w celu [Kalina, Jagietto 2000]: unikania zderzenia, wytracania partnera z row-
nowagi, uwalniania z uchwytéw, krepowania ruchéw wspotéwiczacego, usuniecia przeciwnika-
partnera z danego obszaru, obrony wiasnosci i terytorium, kompleksowego rozstrzygnigcia
bezposredniego starcia. Wiedzac, ze kazdy ¢wiczacy jest niepowtarzalny w swoim rodzaju, autor
stosuje w swej pracy szereg zasad nauczania, tj.: Swiadomosci, aktywnosci, systematycznosci,
trwatosci, celowosci, pogladowosci, indywidualizacji. Wszyscy ¢wicza razem, nie ma podziatu
na chtopcoéw i dziewczgta, a wige pelna integracja, koedukacja, wzajemne uczenie si¢ siebie,
odpowiedzialno$¢ i wspotpraca. Tresci nauczania realizowane sg zarowno w formie zabawowe;j,
jak 1 $cislej, a wiec rados¢ 1 dyscyplina, samokontrola i odpowiedzialno$¢ za siebie oraz wspot-
¢wiczacego. W zaleznos$ci od potrzeb zagadnienia programowe realizowane sg jednocze$nie
przez wszystkich (forma grupowa jednolita) badz w zespotach dwu- lub wigcejosobowych (ze-
spoly zadaniowe). Zajecia tackwon-do cechuje r6znorodnos¢ form ruchowych, wszechstronnos¢
dozowanych obciazen fizycznych, dostosowanie i dobor ¢wiczen do mozliwosci ¢wiczacych,
zmienno$¢ pracy migsniowej oraz stopniowanie nat¢zenia wysitku fizycznego.
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Wieloletnie do$wiadczenia autora wskazuja, ze najlepsze rezultaty w nauczaniu taekwon-do
mozna 0siaggna¢ poprzez dziatanie na swoich podopiecznych przyktadem osobistym, tj.: zaanga-
zowaniem, wiedza i poziomem umiej¢tnosci praktyczno-technicznych na sali oraz sposobem
postgpowania i zycia poza nia.

Ewaluacja nauczanych umiejetnosci taekwon-do oraz kryteria ich oceny

Kazdy proces edukacyjny (w tym takze nauczanie tackwon-do) uwzglednia kontrole oraz
koncowg ocene wynikéw. W przypadku tackwon-do sg to:
— zbior specyficznych wymagan egzaminacyjnych, skonstruowanych i opracowanych specjalnie
dla potrzeb tej sztuki walki,
— ocena sprawnosci fizycznej 1 jej zmian w trakcie realizacji procesu szkolenia,
— ocena uzdolnien ruchowych,
— ocena budowy somatycznej,
— kontrola wybranych wskaznikéw psychicznych (np. poziomu agresji, poziomu motywacji).
Wsréd ¢Ewiczacych taekwon-do ocene umiejetnosci przeprowadza si¢ dwa.razy>w roku —
zreguly w grudniu oraz w czerwcu i jest to zgodne z semestralnym systemem oceniania
w szkolnictwie. Wtedy weryfikowane sg postepy ¢wiczacych. W efekcie stosowania tych proce-
dur przyznawane sa odpowiednie stopnie zaawansowania, oznaczane wiasciwym kolorem pasa.
Zarowno system stopni uczniowskich (10 cup — najnizszy, 1 cup — najwyzszy), jak i wykorzysty-
wane kolory majg symbolike nawigzujgca do natury i historii. Prawidlowo odbyty egzamin daje
promocj¢ o jeden stopien. W przypadku prezentowania wysokiego,poziomu technicznego ¢wi-
czacy moze uzyska¢ promocje o dwa stopnie. Natomiast niski.poziom techniczny zdajacego
moze spowodowaé nalozenie zakazu odbywania nastepnego-egzaminu.
System gradacji ¢wiczacych ma na celu migdzy innymi:
— umiejscowienie kazdego ¢wiczacego na okreslonym etapie opanowania i zglgbiania tajnikow
sztuki walki,
— symboliczne oznaczenie drogi juz przebytej -oraz czekajacej jeszcze kazdego w jego indy-
widualnym dazeniu do mistrzostwa i perfekcji,
— kontrole i ocen¢ czynionych postepow,
— nawigzanie do historycznych tradycji Korei,
— wytworzenie swoistej formy rywalizacji z innymi ¢wiczacymi, stanowigcej bodziec do inten-
sywniejszej pracy.
Taekwon-do jest czworbojem, zawierajacym takie czgsci sktadowe, konkurencje, jak:
— walka (bezposrednia konfrontacja z przeciwnikiem);
— uklady formalne (sformalizowane ¢wiczenia ruchow rak i ndg);
— testy sily (rozbicia-twardych przedmiotow, stojac na ziemi);
— techniki specjalne (rozbicia twardych przedmiotow w powietrzu);
dlatego tez kazdy-z-¢wiczacych moze znalez¢ w tackwon-do co$ dla siebie. Jesli adept ma dusze
wojownika, lubi\wyzwania, adrenaling, ma mozliwo$¢ spetniania si¢ w walce sportowej, jezeli
obawia si¢ _bezposredniej konfrontacji z przeciwnikiem, moze ¢wiczy¢ indywidualnie uktady for-
malne..Jesli éwiczacy dysponuje wysokim poziomem gibkos$ci, to z powodzeniem moze zajmowac
si¢ wykonywaniem technik specjalnych. Jesli z gibkoscig nie jest najlepiej, ale dopisuje sita (co
w sporcie jest pewng prawidlowoscia), jest mozliwos$¢ uprawiania i praktykowania testow sity.
Stowem (majac na uwadze kwestie specjalizowania si¢ w okre$lonej konkurencji), z dostoso-
waniem obowigzujgcego materialu nauczania do mozliwosci ¢wiczacych nie powinno by¢ zadne-
go problemu.

Szczegolowy zakres materialu nauczania taekwon-do

Materiat szkoleniowy powyzszego programu obejmuje okres trzech lat zgodnie z obowigzu-
jacym trzyletnim cyklem nauczania w gimnazjach.

I rok — semestr pierwszy

1. Pozycje:
— charyot sogi, narani junbi sogi, gunnun sogi;
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. Formy:

— uderzenia w cztery strony $wiata (saju jirugi),

— bloki w cztery strony $wiata (saju makgi);

. Techniki reczne (w miejscu i w ruchu):

— uderzenie pig$cig w przdd (narani so kaunde jirugi),

— uderzenie pig$cig w przod (gunnun so kaunde jirugi),

— blok przed kopnigciem w pachwine (bakat palmok najunde makgi i sonkal najunde makgi),

— blok przedramieniem przed ciosem w klatke piersiowa (an palmok kaunde yop makgi);

. Techniki nozne:

— wymach prostg nogg w gore (apcha olligi),

— wymach prosta noga w bok (golcho olligi),

— kopniecie w przdd (apcha busigi),

— okrezne kopnigcie (dollyo chagi) wykonywane w miejscu w pozycji (gunnun so);

. Walka:

— trzykrokowa (sambo matsogi) bez partnera;

. Ocena sprawnoSci fizycznej:

a) ogolne;j:

— W podporze przodem liczba ugig¢ ramion w czasie 20 sekund,

— w lezeniu tytem sktony tutowia w prz6éd w czasie 20 sekund,

— skok w dal z miejsca,

— wyskok dosiezny,

b) specjalne;j:

— stojac, skton tutowia w przod o prostych nogach,

— w podporze na pig$ciach maksymalna liczba ugie¢ ramion;

. Ocena sprawnosci technicznej:

— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w I semestrze) na oceng
w skali 0—10 punktow;

. Teoria:

— wiedza o taekwon-do.

I rok — semestr drugi

Wszystkie elementy z poprzedniego semestru oraz:

. Pozycje:

— niunja sogi;

. Uklady formalne:

— Chon Ji,

— Dan Gun;

. Techniki reczne:

blok przedramieniem przed ciosem w klatke piersiowa (palmok daebi makgi),
blok-otwartg dtonig przed ciosem jw. (sonkal daebi makgi),
uderzenie krawedzia doni (sonkal yop taerigi),

podwdjny blok przedramionami (sang palmok makgi),
blok (chookyo makgi),

dwa bloki faczone (najunde i chookyo makgi);

. Techniki nozne (kopniecia z poprzedniego semestru w poruszaniu si¢ w tyt, w przod i na boki):
— kopnigcie prosta noga z gory w dot (naeryo chagi),

— kopnigcie w tyt (dwitcha jirugi),

— kopnigcie w bok (yopcha jirugi),

— okrezne kopnigcie w wyskoku (twimyo dollyo chagi),

— kopnigcie w bok w wyskoku (twimyo yopcha jirugi);

. Walka:

— trzykrokowa (sambo matsogi) z partnerem;
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6. Ocena sprawnosci fizycznej:
a) ogolne;j:
— w lezeniu tytem liczba sktonow tutowia w czasie 20 sekund,
— w podporze przodem liczba ugie¢ ramion w czasie 20 sekund,
— skok w dal z miejsca,
— wyskok dosiezny,
b) specjalnej:
— stojac, skton tutowia w przdd o nogach prostych,
— w podporze na pig¢§ciach maksymalna liczba ugig¢ ramion;
7. Ocena sprawnoSci technicznej:
— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w II semestrze) na oceng
w skali 0-10 punktow;
8. Teoria:
— wiedza o taekwon-do.

Il rok — semestr trzeci

Wszystkie elementy z poprzednich semestrow oraz:
1. Pozycje:
— annun sogi, sasun sogi;
2. Uklady formalne:
— Do San;
3. Techniki reczne:
— pchnigcie palcami w przdd (sun sonkut tulgi),
— uderzenie w skron (dung joomok taerigi),
— blok przed chwytem za szyj¢ lub gtowe (bakat‘palmok nopunde hechyo makgi),
— blok przedramieniem przed ciosem w twarz. (bakat palmok nopunde yop makagi);
4. Techniki nozne (kopnigcia z poprzednich semestréw w ruchu):
— kopnigcie z gory w dot po obrocie o 180° (tora naeryo chagi),
— zahaczajace kopnigcie (goro chagi),
— zahaczajace kopnigcie po obrocie (bandae goro chagi),
— kopniecie w bok (yopcha jirugi),
— zahaczajace kopniecie wwyskoku (twimyo goro chagi),
— kopnigcie z gory w dot'w wyskoku (twimyo naeryo chagi),
— kombinacje kopnig¢ (prostego i okreznego, prostego i po obrocie, okreznego i w bok, na
ziemi i w wyskoku);
5. Walka:
— dwukrokowa (ibo matsogi);
6. Ocena sprawnosci fizycznej:
a) ogolnej:
—w lezeniu tylem liczba sktonow tutowia w czasie 20 sekund,
— w podporze przodem liczba ugig¢ ramion w czasie 20 sekund,
— skok w dal z miejsca,
— wyskok dosi¢zny,
b) specjalnej:
— stojac, skton tutowia w przod 0 nogach prostych,
— w podporze na pig§ciach maksymalna liczba ugig¢ ramion;
7. Ocena sprawnosci technicznej:
— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w III semestrze) na oceng
w skali 0—10 punktow;
8. Teoria:
— wiedza o taekwon-do.
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Il rok — semestr czwarty

Wszystkie elementy z poprzednich semestrow oraz:

. Pozycje:

— guburyo sogi, moa junbi sogi A, gojung sogi;

. Uklady formalne:

— Won Hyo;

. Techniki reczne:

— podwdjny blok przed kopnigciem i uderzeniem (dolimyo makgi),

— uderzenie krawedzig dtoni (sonkal anuro nopunde taerigi),

— uderzenie pigsScig w przdd (gojung so kaunde baro jirugi);

. Techniki nozne (kopnigcia z poprzednich semestrow):

zahaczajace kopniecie po obrocie (bandae goro chagi),

— kopniecie w tyt w wyskoku (twimyo dwitcha jirugi),

kopnigcie w bok po obrocie (twio dolmyo yopcha jirugi 180°),

kopnigcie okrezne po obrocie (twio dolmyo naeryo chagi 180°);

. Walka:

— samoobrona (hosin sul) przed 5 rodzajami atakdw;

. Ocena sprawnosci fizycznej:

a) ogolne;j:

w lezeniu tylem liczba sktonow tutowia w przod w czasie 20.sekund,

w podporze przodem liczba ugig¢ ramion w czasie 20 sekund,

skok w dal z miejsca,

— wyskok dosi¢zny,

b) specjalnej:

— stojac, skton tutlowia w przod o prostych nogach,

— w podporze na pig¢§ciach maksymalna liczba.ugi¢¢ ramion;

. Ocena sprawnoSci technicznej:

— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w IV semestrze) na ocene
w skali 0—10 punktow;

. Teoria:

— wiedza o taekwon-do.

11 rok — semestr pigty

WSszystkie elementy z poprzednich semestréw oraz:

. Pozycje:

— kyocha sogi;

. Uklady formalne:

— Yul Gok;

. Technikireczne:

—~przechwycenie r¢ki przeciwnika (sonbadak golcho baro makgi),

— uderzenie tokciem w twarz (ap palkup taerigi),

— uderzenie w skron (dung joomuk nopunde yop taerigi),

— wysoki blok przed ciosem w glowe (doo palmok nopunde yop makgi),

— uderzenie pigscig w przod w wyskoku (twimyo jirugi);

. Techniki nozne (kopniecia z poprzednich semestréw w materace gimnastyczne):
— okrezne kopnigcie po obrocie (bandae dollyo chagi),

— zahaczajace kopnigcie w wyskoku po obrocie (twimyo bandae goro chagi);
. Walki:

— jednokrokowa (ilbo matsogi) — 10 elementow,

— samoobrona (hosin sul) przed 5 rodzajami atakow;

. Ocena sprawnoSci fizyczne;j:

a) ogolne;j:
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8.

w lezeniu tytem sktony tutowia w przoéd w czasie 20 sekund,
— w podporze przodem liczba ugie¢ ramion w czasie 20 sekund,
skok w dal z miejsca,

— wyskok dosig¢zny,

b) specjalnej:

— stojac, stony tutowia w przod o prostych nogach,

— w podporze na pigsciach maksymalna liczba ugig¢ ramion;
Ocena sprawnosci technicznej:

— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w V semestrze) na oceng

w skali 0-10 punktow;
Teoria:
— wiedza o taekwon-do.

111 rok — semestr szosty

Wszystkie elementy z poprzednich semestrow oraz:

Pozycje:

— moa junbi sogi B, dwitbal sogi;

Uklady formalne:

— Joong Gun;

Techniki reczne:

— obrona przed ciosem w tutow (sonkal dung kaunde bakuro-makgi),
— uderzenie w skron (dung joomuk nopunde yop taerigi),

— cios pigscig w przod (bandae kaunde jirugi),

— obrona przed jednoczesnym kopni¢ciem i uderzeniem (sonbadak noollo makgi),
— podwojny atak bocznych czgéci twarzy (sang joomuk sewo jirugi),
— podwojny atak brzuchéw dwoch przeciwnikow (sang dwijibo jirugi),
— obrona przed ciosem z gory (kyocha joomuk chookyo makgi),

— cios tokciem z dotu w goére w szczeke 'dolng (wipalgup taerigi),

— obrona przed ciosem w tutow (dwitbal so sonbadak ollyo makgi),
— obrona przed uderzeniem kijem (gojung so digutia makgi),

— uderzenie w skron w wyskoku (twimyo dung joomuk yop taerigi);
Techniki nozne (kopni¢cia.z-poprzednich semestrow):

— okrezne kopnigcie w wyskoku po obrocie (twimyo bandae dollyo chagi);
Walki:

— jednokrokowa (ilbo matsogi) — 10 elementow,

— walka wolna. bezkontaktowa,

— samoobrona (hosin sul) przed 10 rodzajami atakow;

Ocena sprawnosci fizycznej:

a) ogolne;j:

— w'lezeniu tylem sktony tutlowia w przod w czasie 20 sekund,

— wrpodporze przodem liczba ugig¢ ramion w czasie 20 sekund,

— skok w dal z miejsca,

— wyskok dosi¢zny,

b) specjalnej:

— stojac, skton tutowia w przod o prostych nogach,

— w podporze na pig§ciach maksymalna liczba ugi¢¢ ramion;

Ocena sprawnosci technicznej:

— wykonanie wybranych elementéw technicznych (nauczanych w VI semestrze) na

w skali 0—10 punktow;
Teoria:
— wiedza o taekwon-do.
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SUMMARY

Oriental martial arts and combat sports are becoming more and. more popular. These particular
types of activity are more accessible than ever and have utilitarian and corrective values. Ad-
ditionally, there are ethical and moral aspects that unquestionably contribute to helping shape
lives of individuals. Experts claim that the message accompanying the physical activeness is
invaluable in educating the youth. Introducing judo, karate, aikido, and Korean taekwon-do in to
schools is gaining in popularity and assuming a key role in educational programmes (as a modern
and alternative approach towards educational obstacles).

The author of the paper speaks in favour of cooperation with school authorities on various
levels in order to make martial arts part of the current educational programmes. There are
a number of benefits that come along with martial arts: they shape psychomotor features; they are
a unique system based on philosophy and-morality of the Far East which demands self-discipline
and self-control; they have a positive psychophysical impact.

Taekwon-do with its affluenceof forms and openness to everybody regardless of age and
environment presents a perfect. supplement for the educational process of young people. It can be
implemented in a number of \ways: specialization classes, organized sports activities, after-school
practice, or extra interest-developing forms of schooling. It is not insignificant that taeckwon-do,
in its starter phase, can-be practised without specialized gear and facilities — it can take place in
a gym, corridor, a-classroom, or outdoors. Schools that face facility problems should mostly take
advantage of this.
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