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TEORIA SPORTU / THEORY OF SPORT

Autorem artykutu jest znany juz Czytelnikom ,,JRK-MC” dr Z. Bujak — zaréwno znakomity trener (6 dan tackwon-
do ITF) i badacz, specjalista teorii sportéw walki.

ZBIGNIEW BUJAK
AWF w Warszawie, Zamiejscowy Wydzial Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej
Zaktad Sportéw Walki i Podnoszenia Cigzaréw

Sprawnos¢ fizyczna ¢wiczacych taekwon-do i jej uwarunkowania

Stowa kluczowe: tackwon-do, profile sprawnosci fizycznej, trening, kontrola efektow

Dalekowschodnie sztuki walki identyfikowano (i czgsto tak si¢ dzieje nadal) z nienaturalnymi
umiejetnosciami czlowieka. Perfekcja, skutecznosé i pigkno ruchéw stanowia egzemplifikacje
dazen ¢wiczacych. Przygotowanie do skutecznej konfrontacji z innymi wymaga kompleksowego
podejscia obejmujacego sfer¢ psychiczna, fizyczng, mentalng oraz intelektualna. A poniewaz
musi by¢ rozlozone w czasie, czgsto powtarzane, o znacznej intensywnosci (ksztaltujacej),
stymuluje rozwdj i kompensuje niedobory tworzac nowa jakosc.

Wieloéé odmian sztuk samoobrony, a wspdlczesnie takze sportéw walki, wynika z réznych
przyczyn, w tym takze z szerokich mozliwosci psychomotorycznych cztowicka. Rozwiazania
techniczno-taktyczne uwzgledniajg te uwarunkowania i w zatozeniu pozwalaja na zwycigskie
rozstrzygnigcie starcia. We wspétczesnym wydaniu pojedynki w judo, sumo, karate czy ju-jitsu
znacznie réznig sie¢ od siebie. Nawet w obrgbie jednej formy walki, np. koreanskim taekwon-do,
pojedynki w wersji WTF (World Taekwondo Federation), ITF (International Taekwon-do
Federation) czy TI (Tackwon-do International) maja zdecydowanie inny charakte, a regulaminy
wspéizawodnictwa oparto o odmienne podejécia metodologiczne. Jednak pomimo réznorodnych
konstrukeji przepiséw sportowych (w sportach walki) czy zatozen filozoficzno-metodycznych
(w sztukach samoobrony), ¢wiczacych wyr6znia przywiazywanie znacznej wagi do sprawnosci
fizycznej.

We wspdiczesnym Zzyciu przygotowanie sprawnos$ciowe odgrywa jakby coraz mniejszg role
lub jest wasko profilowane, np. w strong szybkiego reagowania, kosztem wytrzymatosci.
Ksztaltowanie wytrzymatosci wymaga bowiem czasu, systematycznosci, wytrwatosci i czgsto
bywa po prostu nudne. Znacznie atrakcyjniej zdajg si¢ wyglada¢ ¢wiczenia na sitowni (czgsto
stanowiace tylko tto dla biochemicznej manipulacji §rodkami dopingujacymi) lub zabawy (ktére
takze sa forma treningu) w salonach gier lub przy komputerze! Badania motywdw podejmowania
¢wiczenia sztuk walki wykazuja, Zze jednym z podstawowych jest podniesienie poziomu
sprawnosci fizycznej [Bujak 2004; Kruszewski 2003; Litwiniuk, Cynarski 2001; Modelewska,
Kotlarczuk, Matysiuk 2003].

Sprawnos¢ fizyczna ¢wiczacych taekwon-do jest przedmiotem zainteresowania od kilku [at
[Bujak 2000; Bujak 2002]. Na tym etapie zaawansowania badan, wykorzystuje si¢ przede
wszystkim testy opracowane przez innych (np. Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, 30-
sekundowy test Wingate). Do tej pory nie zakonczono konstruowania testu oceniajacego
sprawno$¢ specjalng w tackwon-do, jak to uczyniono w judo czy ju-jitsu [Sterkowicz 1998].
Wykorzystywanie opracowan ogolnych posiada tg¢ zaletg, iz pozwala poréwnywac wyniki
¢wiczacych taekwon-do z innymi lub podejmowaé proby wieloaspektowej oceny wplywu
réznych czynnikéw na sprawnosé fizyczng. Doskonatq okazja do przeprowadzania takich prob sa
letnie i zimowe obozy tackwon-do.

Gléwnym celem przeprowadzonych badan uczyniono opracowanie charakterystyk profilu
¢wiczacych taekwon-do uwzgledniajacych wiek, ple¢, budowe somatyczng i wybrane zdolnosci
motoryczne. Grupg badawczg stanowili uczestnicy 16. Letniego Obozu Taekwon-do (n=31).
Tabela 1 prezentuje charakterystyki badanych z podziatem na grupy wieku i pteé.
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Tabela 1. Charakterystyka badanych uczestnikéw obozu tackwon-do / Table 1. Characteristic of
tackwon-do training camp participants.

. Poziom
Grupa Wiek Wazrost Masa .
2 wielr:u Statystyki (lata) (cm) (kg) wys(zg‘lftl)e“‘a
10~12 | Srednia+ od. standard. (x+sd) | 10,3+0,69 | 1482£52 | 37,636 11,8+4,5
.;!;‘ (n=5) [ rozstgp (V) 1,9 15 10 17
8 wsp. zmiennosci (cv) T% 4% 10% 52%
& [15-17 | &rednia+ od. standard_(xsd) | 15,7£0,75 | 168,758 | 54,4%5,1 18,6 4,5
S | (m=7) | rozstep (v) 2.3 16 16 13
wsp. zmiennosci (cv) 5% 3% 9% 24%
8-11 | Srednia * od. standard. (x + sd) 10,411 143£6 33,1 +6,9 10+4,8
(m=8) | rozstep (v) 2,7 19 25 17
wsp. zmiennosci (cv) 11% 4% 21% 48%
2| 12-13 | érednia + od. standard. (x + sd) 124%1.1 155+£7,79 | 47,6108 12,2431
& | m=5) [rozstep (v) 1,2 18 19 9
S wsp. zmiennosci (cv) 9% 5% 23% 25%
16—17 | érednia % od. standard. (X + sd) 16,3 +0,4 178 +3,2 65+£9,5 20+£98
(n=6) | rozstep (v) 1,1 9 27 28
wsp. zmiennosci (cv) 2% 2% 15% 49%
< 8—17 | $rednia+ od. standard. (X £ sd) 13£2,76 158,5+14,5 ) 47214 14,5 £ 7,31
3 (n= | rozstep (V) 3 53 58 33
~ 31) wsp. zmiennosci (cv) 21% 9% 30% . 50%

Jak wida¢ grupa byla znacznie zréznicowana zardwno pod wzgledem poziomu wyszkolenia
i masy ciata, znacznie mniej ze wzgledu na wiek i dtugosé ciata.

Badani wykonali préby (bieg na dystansie 50 m, test Coopera, skok w dal z miejsca, siady
z lezenia w ciggu 30 s) majace na celu ocene poziomu podstawowych zdolnosci motorycznych
iich wspolzaleznosci z budowa somatyczng i poziomem wyszkolenia. W celu obiektywizacji
oceny, ¢wiczacych podzielono z uwagi na pleé oraz wiek. Wyniki poszczegélnych badanych
unormowano na $rednig i odchylenie standardowe grupy odniesienia i przedstawiono w formie
graficznej jako profile wielocechowe [Stupnicki 2000]. Wyniki testu przeliczano na punkty wg
aktualnych norm dla dzieci i mlodziezy polskiej. Punkty przyznawano nie wedlug wieku
kalendarzowego, ale wg wieku wysokosci ciala, co uwzglednia zmiennosé osobniczych procesow
rosnigcia i ich wplywu na oceng sprawnosci fizycznej [Pilicz, Przeweda, Dobosz, Nowacka-
Dobosz 2003].

W grupie najmiodszych dziewczat (10-12 lat) wida¢ (ryc.1) zdecydowane réznice pomigdzy
najlepsza i najstabsza. Osoba najsprawniejsza wszystkie badane zdolnosci prezentowala znacznie
powyzej $redniej, natomiast wytrzymalo$é okazala si¢ newralgiczna zmienna u najstabszej.
Wiaze sie to posrednio z masg ciata zdecydowanie przewyzszajaca Srednia grupy.

05
»
wiek wzrost mass 0m Cooper skok siady
% o ——najlepsza
K —O—najstabsza

——Srednia
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Rye.1. Profile wiclocechowe grupy 10-12 letnich dziewczat uprawiajacych taekwon-de / Multi-feature profiles of the
group of 10-12 years girls training tackwon-do
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Wéréd dziewczat 15-17 letnich zréznicowanie badanych wskaznikow i zmiennych bylo
znaczniejsze (ryc.2). U najsprawniejszej, roznice pomigdzy osiagni¢tymi wynikami a warto$-
ciami Srednimi w grupie byly niewielkie (z wyjatkiem wzrostu i wytrzymatosci), natomiast
najstabsza z ¢wiczacych wyrdzniata si¢ masa ciata i — co budzi zdziwienie — wytrzymatloscia
wyzsza od $rednie;j.
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Ryc.2. Profile wielocechowe grupy 15-17 letnich dziewczat uprawiajacych tackwon-do / Multi-feature profiles of the
group of 15—17 years girls training tackwon-do

Wséréd najmlodszych chiopcéw uzyskane wyniki (ryc.3) takze pokazuja znaczne rdznice
pomigdzy najsprawniejszym, najstabszym i srednia grupy. Osoba najstabsza charakteryzowata
si¢ jednocze$nie najwyzsza masg ciala, natomiast najlepszego wyrdzniala sita (wytrzymatosé
sitowa) miesni brzucha.
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Ryc.3. Profile wielocechowe grupy 8-11 letnich chtopcéw uprawiajacych tackwon-do / Multi-feature profiles of the
group of 811 years boys training tackwon-do

Grupe chlopcédw 12-13 letnich cechowata duza rozpig¢to$¢ wynikéw i utrzymanie tendencji
znacznie ponad Srednig masy ciala u osoby najstabszej (ryc.4). W tej grupie najsprawniejszy
okazat si¢ osoba najstarsza i wyrdzniajaca sie przede wszystkim skocznoscia.
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Ryc.4. Profile wielocechowe grupy 12—13 letnich chlopcéw uprawiajacych tackwon-do / Multi-feature profiles of the
group of 12-13 years boys training tackwon-do

Wsrdd najstarszych (16-17 lat) uczestnikéw obozu zréznicowanie wynikéw miato odmienny
charakter niz w innych grupach (ryc.5). Najstabszy w ogdlnej punktacji okazat si¢ osobnikiem
najszybszym w grupie, pomimo wysokiej masy ciala. Natomiast jego pozostate wskazniki
sprawnosci okazaly si¢ znacznie nizsze od $redniej grupy.
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Ryc.5. Profile wielocechowe grupy 16~17 letnich chiopcéw uprawiajacych tackwon-do / Multi-feature profiles of the
group of 16—17 years boys training tackwon-do

Na podstawie uzyskanych danych unormowanych, trenerzy mogg wyciaga¢ wnioski
dotyczace poziomu skiadowych sprawnosci fizycznej na tle grupy i prébowaé odpowiednio
oddziatywa¢ treningiem. Oczywiscie, na podstawie tak matych liczebnosci trudno dokonywaé
uogdlnien, niemniej jednak sg to informacje przydatne w planowaniu obcigzen w makrocyklu
oraz indywidualizacji treningu [Sozanski 1999].

W tabeli 2 zestawiono uzyskane wyniki w skali punktowej, co ulatwito oceng¢ sprawnosci
fizycznej ¢wiczacych. Nawet pobiezna analiza wykazuje, ze generalnie nalezy podnies¢ poziom
skocznosci (sity nég). Kopnigeia, ktére wyrdzniajg tackwon-do sposréd innych sztuk
samoobrony i sportéw walki, wymagaja doskonalego przygotowania gibkosciowego, koordy-
nacyjnego i sitowego. Tak wigc w procesie szkolenia nalezy zmodyfikowaé struktur¢ srodkow
treningu i potozy¢ akcent na ksztaltowanie sity zrywowej koniczyn dolnych.

Badanych charakteryzuje wilasciwe przygotowanie wytrzymalosci sitowej migéni brzucha.
Nawet najstabsi prezentowali §redni poziom w §wietle norm miodziezy polskiej. W tackwon-do
do tej grupy migsniowej przywiazywana jest znaczna rola i praktycznie na kazdym treningu
wystepuja ¢wiczenia, ksztattujace gibko$¢ oraz wytrzymato$¢ sitowa migéni brzucha i pros-
townikéw grzbietu.
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Tabela 2. Poziom sprawnosci fizycznej ¢wiczacych tackwon-do w skali punktowej / Table 2.
Level of physical efficiency of persons training tackwon-do (point-scale)

Grupa Miejsce 50m Skok w dal Siady z lezenia Test Coopera **
badanych w grupie (pkt)* (pkt.)* (pkt)*
dziewezgta | pajlepsza 64 58 67 Wysoki
10-121at " istabsza 41 45 51 Niski
dziewczgta | pajlepsza 61 64 76 Wysoki
15-17 lat najstabsza 48 50 72 Wysoki
chiopey | pajlepszy 66 61 72 Wysoki
8-1llat | islabszy 41 45 48 Niski
chtopey najlepszy 60 57 57 Wysoki
12-13 0t stabszy 36 35 48 Niski
chiopcy najlepszy 62 57 69 Wysoki
1e-171at [ istabszy 65 44 51 sredni

* w skali od 1-100 pkt.; ** w skali: bardzo niski, niski, $redni, wysoki, wybitny

Poszukujac wspdtzalezno$ci sprawnosci fizycznej i réznych czynnikéw (tab.3) wsrod
badanych, stwierdzono najwyzszy poziom korelacji (r=0,88) pomiedzy wiekiem i skocznoscia
wiréd chlopcéw. W zasadzie wiek w najwigkszym odsetku determinowal osiggane wyniki.
Poziom wyszkolenia techniczno-taktycznego w najmniejszym stopniu decydowal o wydolnosci
(r = 0,13) — wspdizalezno$é staba [Lewicki i in. 1998], natomiast wysoka zaleznosé (r = 0,56)
wykazal z wytrzymaloscia silowa migsni brzucha. Rozpatrujac wielkosci wspdlczynnikéw
korelacji mozna zasugerowac zwigkszenie obciagzenn wysitkowych o charakterze szybkosciowym
i wytrzymatosciowym.

Tabela 3. Wartosci wspéiczynnikéw korelacji pomigdzy badanymi zmiennymi i wskaznikami
(wytluszczono najwyzsze wartosci w poszczegdlnych grupach) / Table3. Correlation between
tested variables and indicators

Wskaznik | Grupa | Wiek | Wazrost ?I;S: N yf;‘;fo"l?m o | Szybkosé | Skocznoi¢ | Sita | Wydolnose
. | dziew.| - | -0,52 |-043]| -0,65 x 0,85 - 0,29
S;ybkosé 0,71 0,64
(bieg 50 m)
cht. - 063 |-043]| -030 x 0,87 - 0,81
0,80 0,73
razem - -0,57 | -0.41 -0,36 x -0,87 - -0,67
0,72 0,64
Skockml?éé dziew. | 0,81 | 0,78 | 0,64 0,66 -0,85 X 070 [ -029
V(VS d‘;l) cht. | 088 080 | 057 0,48 0,87 X 0,71 0,77
razem | 0,82 | 077 | 0.58 0,50 0,87 x 0671 057
letrl dziew. | 0,67 | 0,72 | 0,60 0,79 -0,64 0,70 x 0,06
z‘sg‘s’; cht. | 068 058 | 046 0,44 -0,73 0,71 X 0,69
zlezenia) | razem | 0,68 | 0,62 | 0,48 0,56 0,64 0,67 x 0,32
.. | dziew. | 0,10 | 022 | -0,10| 0,29 0,29 0,02 - X
Wyzit:lsrtlosé 0,06
Coopera) |cht_ | 0,63 | 055 | 021 0,17 0,81 0,77 | 0,69
razem | 0,36 | 0,28 | 0,13 0,13 0,67 057 | 032 x

Wyniki préb oraz punkty odczytane z tablic, stanowia opisowa norme sprawnosci fizycznej
polskiej miodziezy. Nalezy ja traktowaé jako uklad odniesienia informujacy o poziomie
zaradnosci ruchowej na tle réwiesnikéw [Pilicz i in. 2003). Warto takze pamigtaé o stazu
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treningowym badanych, ktéry wplywa na sprawno$¢ fizyczna. Jednak pojedyncze badania nie
daja pelnej diagnozy stanu wytrenowania. Material zebrany przy pomocy pomiaréw jed-
norazowych dostarcza ok. 50% informacji o danym zjawisku [Prus 2003]. Systematyczny udziat
w treningach oraz kolejnych obozach taeckwon-do, pozwoli na pokazanie kierunku zmian
mozliwosci motorycznych ¢wiczacych, ich dynamik¢ rozwoju i ptynace wnioski dla praktyki
treningowej.

Uwzgledniajac sumy uzyskanych punktéw calej grupy badanych, przedstawiono (ryc. 6)
profil wielocechowy najbardziej i najmniej sprawnego uczestnika obozu. Osoba o najstabszych
wynikach w grupie charakteryzowata sig¢ przede wszystkim znacznie wyzszg od Sredniej masa
ciata i stabym przygotowaniem szybkosciowo-silowym.

2 .
najspraw niejszy
1,5 4 ——o0—— najstabszy
1 srednia
2
; 0,5 1
g o -4 Y /O
Q
5 wiek w zrost masa 50m Cooper skok siady poz.
5 05 zZaawans.
~
2
& -1
3
-1,5
-2
-25

Ryc.6. Profile wielocechowe uczestnikéw (n=31) 16. Letniego obozu taekwon-do / Multi-feature profiles of
participants 16" Summer camp of tackwon-do

W taekwon-do i innych dalekowschodnich sztukach walki nie prowadzi si¢ naboru do grup
¢wiczebnych przy wykorzystaniu okreglonych kryteriéw (np. budowa somatyczna, uzdolnienia
ruchowe, sprawnosé fizyczna, dyspozycje psychiczne), pozwalajacych bardziej lub mniej
dokladnie wyselekcjonowaé osobnikéw o okreslonych predyspozycjach. Dominuje selekcja
naturalna (spontaniczna) zwigzana z przyjmowaniem wszystkich chetnych i zalozeniem
dobrowolnej rezygnacji [Sozanski 1999]. Dlatego tez poziom sprawnosci fizycznej éwiczacych
na wstepnym i ukierunkowanym etapie szkolenia, cechuje znaczne zréznicowanie. Przy po-
zostawiajacym wiele do zyczenia poziomie lekcji wychowania fizycznego, udzial w zorga-
nizowanych zajeciach sztuk samoobrony uzupelnia (a niejednokrotnie wyrecza) oddziatywania
nauczycieli, zwiazane takze z poziomem infrastruktury w Polsce [Cynarski 2000].

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna sformutowaé nastepujace wnioski:

- wplyw na sprawnos¢ fizyczna ¢wiczacych taekwon-do ma wiek i masa ciala badanych;

- wymogi fizjologiczno-sprawnosciowe tackwon-do sugeruja uwzglednienie w szerszym za-
kresie niz dotychczas, stosowanie §rodkow ksztattujacych mozliwosci szybkoéciowo-sitowe;

- ¢wiczacych tackwon-do wyréznia bardzo dobre przygotowanie w obrebie wytrzymatosci
sitowej migsni brzucha;

- opracowanie profilu wielocechowego w oparciu o wartosci unormowane dla poszczegdlnych
grup ¢wiczacych utatwia programowanie i planowanie pracy szkoleniowej w oparciu o wy-
mierne dane;

- osobnicy o najnizszym poziomie sprawnosci fizycznej wyrdzniali si¢ zdecydowanie wyzsza
od §redniej masa ciala;

- proste proby, mozliwe do przeprowadzenia w naturalnych warunkach sali ¢wiczen czy boiska,
umozliwiaja uzyskanie wielu cennych informacji o zmianach i dynamice reakcji organizmu na
stosowane obciazenia treningowe.
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Physical fitness of taekwon-do trainees and its conditioning

Key words: taekwon-do — profiles of physical fitness — effects control

The main aim of conducted research was to work out a specific profile of tackwon-do trainees
that will take into consideration age, sex, somatic build, and selected motoric abilities. The
participants of 16" Tackwon-do Summer Camp were examined (n=31). The examinees
performed the following tests: 50-metre run, Cooper's test, long jump from the spot, squats from
lying within 30 sec. The tests were carried out to assess the basic level of motoric abilities and
their interdependence between the somatic build and the level of training. The examinees were
divided into two groups in order to make the assessment more objective. The age and the sex of
examinees were main factors of the division. The results of individual examinees were
standardized to form the standard deviation of the reference group. The results were shown in a
graphic form as multicharacteristic profiles. The particular results were converted into points
according to up-to-date standards for both Polish children and young people. The points were
given according to height not to the calendar age, what takes into consideration the changeability
of growing-up processes and their influence on the assessment of physical fitness.

Searching for interdependence between physical fitness and various other factors among
examinees the highest level of correlation has been found between the age and the jumping
(r=0.88). The level of technical and tactical training decided on physical fitness to the lowest
degree (r=0.13) but there was a high interdependence (r=0.56) between the level of training and
the endurance of abdominal muscles.

On the basis of the conducted research the following conclusions have been formulated:

- the age and the sex of tackwon-do trainees affects their physical fitness,

- physiological requirements of tackwon-do suggest higher use of means that shape speed and
strength abilities,

- what distinguishes tackwon-do trainees is the high level of strength as far as abdominal
muscles are concerned,

- creating multicharacteristic profiles on the basis of mean standardized values for individual
groups of trainees helps to plan training work that can be based on reliable data,

- individuals whose physical fitness was the lowest had definitely higher BMI than average,

- simple tests, that are possible to carry out in the natural conditions of a gym or a playground, give

a lot of valuable information about changes and dynamics of reactions on workload applied.
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