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Poziom wybranych zdolnosci koordynacyjnych u czotowych
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1. Wstep

Karate tradycyjne nalezy do ogromnej rodziny sztuk walki Dalekiego Wschodu. Popular
no$¢ tej dyscypliny sportu ciagle wzrasta. Wedtug niektérych zrédet liczba uprawiajacych ja
przekracza 10 milionéw oséb. Wieloletni trening w karate obejmuje trzy czéci (ryc.l):
nauczanie techniki éwiczen stanowiacych podstawg sztuki walki (kihon), dokladne wykona-
nie okre$lonej kombinacji ¢éwiczen obronnych i atakujacych stosowanych w walce z pozoro-
wanym przeciwnikiem (kata), walkg z rzeczywistym przeciwnikiem. Ostatnia czes¢, dopiero
w XX wieku rozwingta si¢ jako sportowa postaé karate (kumite). Karate wymaga stosowania
ruchéw o réznej zlozonodci, tj. przejawiania wszystkich trzech pozioméw koordynacji
[Farfel 1960].

Tréjetapowos¢ drogi do mistrzostwa jest oryginalna i odpowiada wspdiczesnej teorii
nauczania ruchdéw. Teoria ta przewiduje najpierw doktadne wykonanie ¢wiczenia wedhg
wzorca (I poziom koordynacji), péZniej potaczenia tej doktadnoéci z szybkim wykonaniem
ruchéw (II poziom), w koncu przejawiania dokfadnosci i szybko$ci ruchéw w zmiennych
warunkach (III poziom) jakie powstaja podczas walki z przeciwnikiem. Co wigcej, w karate
tradycyjnym wymaga si¢ nie tyle trafienia pigscig lub stopa w okreslone miejsce, co ,,zatrzy-
mania” tego ruchu przed samym celem, tj. niedopuszczenia do kontaktu fizycznego z cialemn
przeciwnika. Jest to wyjatkowo skomplikowana dzialalno§¢ motoryczna wymagajaca
precyzyjnego porcjowania ruchu w czasie i przestrzeni.

Odnoszenie sukceséw w karate wymaga przejawiania, niemal na najwyzszym poziomie,
wszystkich podstawowych zdolnoci (ryc.2): szybkiej i adekwatnej reakcji, zachowania
réwnowagi, réznicowania ruchéw, orientacji przestrzennej, rytmizacji ruchéw, rozlwniania
migéni, taczenia ruchéw, dostosowania (kombinowania), wyrazistoci i symetryzacji ruchéw.
Mimo wiodacego znaczenia tych zdolnoéci w karate niemal nie podjgto dotychczas
naukowej penetracji tego problemu [Starosta 1993, 1994, 1998; Starosta, Pawlowa 1998].
Stad, celem niniejszych badan bylo: 1. Okreslenie poziomu zdolno$ci koordynacyjnych
uczotowych karatekéw. 2. Ustalenie jego zmienncéci w 16 miesigcznym cyklu trenin-
gowym. 3. Poszukiwanie wspélzaleznodci migdzy badanymi zdolno$ciami koordynacyjnymi.
4. Pordwnanie poziomu tych zdolnosci u uprawiajacych sporty walki.

2. Material i metody

Badania przeprowadzono czterokrotnie na 13 zawodnikach kadry narodowej Polski,
zktérych wielu osiagnelo znaczace wyniki na arenie migdzynarodowej (wielokrotni
mistrzowie Europy i $wiata). Sredni wiek badanych wynosit 28 lat (wahat si¢ w granicach
(21-36), a staz zawodniczy ~ 10,7 lat (rozpigtos¢ 3—18). W badaniach wykorzystano: test
koordynacji i skoczno$ci W. Starosty [1978], pomiar zdolnodci do zachowania réwnowagi
statycznej (posturografie), pomiar poziomu zdolnoéci do kinestetycznego réznicowania
wielkosci amplitudy ruchu (Kinestezjometrem) i sity migsniowej (tensodynamometrem) —
metoda Schulte-Puni-Starosta [1992], wywiad.
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3. Wyniki

3.1.Poziom zdolnoSci koordynacyjnych

3.1.1. Zdolno$¢ réznicowania amplitudy ruchu

Ta niezwykle wazna w przygotowaniu zawodnikéw wszystkich sportéw walki umiej-
tnosci rzadko byla przedmiotem naukowych penetracji [Bajdzinski, Starosta 2002]. Badanie
polegalo na odtwarzaniu przez badanego zadanej amplitudy ruchu bez kontroli wzrokowe;j.
Skifadato si¢ ono z dwoch czgéci: w pierwszej uczono badanego zadanej wielkosci ruchu,
awdrugiej odtwarzal on ja S5-krotnie z pamieci. Srednia wielkoé¢ sumarycznego bledu
(wynikéw prawej i lewej reki) wynosita 77,6° (tab.1). Wyjatkowo mate bylo zréznicowanie
wynikéw prawej ilewej reki (r=1,4). Jednak $rednie arytmetyczne ukryty zréznicowanie
wynikéw indywidualnych. U wigkszo$ci badanych przewyzszalo ono 50%. Dokladniejsza
byla lewa reka u wigkszosci karatekéw. Dzielac te wielko$é przez liczbg pomiaréw (5 dla
kazdej konczyny) otrzymujemy stosunkowo nieduza wielko$¢ bedu 7,76°. Jednak w stosun-
ku do wynikéw badan innych zawodnikéw byla ona znaczaca. Spore byto tez zréznicowanie
indywidualnych wynikéw (3,6-14,5%. Mala dokladno$¢ ruchéw badanych ttumaczy¢ mozna:
nadmienym obcigzeniem treningowym, akcentowanym rozwojem sity, zbyt kroétkimi
przerwami migdzy kolejnymi zajeciami, nieodpowiednia odnowa, nieodpowiednimi
proporcjami éwiczen rozwijajacych zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne.

3.1.2. Zdolno§¢ réznicowania wielkosci sity

Dla jej pomiaru wykorzystano tensodynamometr. Badanie skladalo si z trzech czgéci.
W pierwszej dwukrotnie rejestrowano maksymalng site wybierajac wynik najlepszy.
W drugiej trzykrotnie uczono badanego odtwarzania wielkoéci réwnej 50% maksymalnej
konkretnego zawodnika. W czgéci trzeciej, badany 5-krotnie odtwarzat z pamigei 50% swej
sity maksymalnej. Sumaryczne wyniki dla prawej i lewej rgki wykazaty dla 10 pomiaréw
wielkoé¢ bledu — 11,8 kg (tab.2). Nieco dokiadniejsza byla lewa rgka (0,7 kg). Analiza
wynikéw indywidualnych potwierdzita wigksza doktadno$é ruchéw tej konczyny u 7 kara-
tekéw. Srednie arytmetyczne znowu ukryly znaczace stronne zréznicowanie koriczyn (czesto
przekraczajace 50%).

3.1.3. Poziom koordynacji calego ciala

Syntetycznym testem wlasnego pomysiu oceniano réwnocze$nie kilka zdolnosci
koordynacyjnych (orientacje przestrzenna, zachowanie réwnowagi, réznicowanie ruchu
ijego rytmizacje). Do pomiaréw stuzyt koordynacjomierz W. Starosty [1978]. Badani
karatecy uzyskali $redni wynik 807" przy dosé znacznym zréznicowaniu wynikéw
indywidualnych (663-976") wyrazonym w odchyleniu standardowym stanowiacym prawie
1/7 jego czg§é. Wyniki $rednie wykazaly dominowanie lewego kierunku obrotéw 3
czego nie potwierdzita analiza wynikow indywidualnych (wigkszo$é badanych lepsze wyniki
uzyskata w prawo).

3.1.4 Zdolnoé¢ zachowania réwnowagi .

W badaniach wykorzystano urzadzenie pomiarowe ziozone z platformy tensometrycznej
potaczonej z komputerem rejestrujacej przemieszczenie si¢ srodka cigzko$ci ciala. Badanie
skladato si¢ z trzech czesci. W pierwszej mierzono zdolno$¢ stabilizacji $rodka ciezkosci
przy kontroli wzrokowej. W drugiej oceniano stabilizacje tego $rodka przy oczach
zamknietych. W trzeciej wykorzystano sprzgzenie zwrotne, na podstawie ktérego badany
starat si¢ utrzymaé punkt $wietlny w kwadracie pokazywanym na monitorze poprzez
odpowiednie regulowanie platforma tensometryczna. Zgodnie z oczekiwaniem (tab. 3)
wystapito znaczne (ok. 50%) zr6znicowanie wynikéw wykonania zadania z otwartymi
i zamknietymi oczami (676 i 1236 mm?). Analiza wynikéw indywidualnych wskazata na
niewielkie zréznicowanie wynikéw wykonania dwoch zadan u niektorych zawodnikéw
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(22 mm?), a u czgéci wreez ogromne (3, a nawet 4-krotne). Wyniki te zdaja si¢ §wiadezyé, iz
zdolno$¢ zachowania réwnowagi u karatekow jest §cile zwiazana z kontrola wzrokowa, Bez
niej prawdopodobnie traca oni znacznie na swojej warto$ci techniczno-taktycznej. Wysoki
poziom orientacji przestrzennej pojawia si¢ dzigki zdolnosci réznicowania ruchéw na
podstawie wrazen kinestetycznych funkcjonujacych bez kontroli wzrokowej. Ich rozwijanie
sprzyja tworzeniu si¢ ,.czucia przeciwnika”, tj. dystansu od niego, przewidywanie jego
ruchéw itp. Charakterystyczne bylo uzyskanie najlepszych wynikéw przy sprzzeniu
zwrotnym.

3.2. Zmienno$¢ poziomu zdolnosci koordynacyjnych

Wielokrotne pomiary poziomu koordynacji globalnej w czasie 16 miesiecy szkolenia
wskazaly na duze wahania (ryc.3) w réznych odstgpach czasu. Bylo ono istotne statystycznie
migdzy wynikami badan skrajnych (10,44 - wartoé¢ krytyczna 2,37 przy 0,05), a takze
migdzy wynikami badania II i IV = 9,41 oraz III i IV = 14,40. Charakterystyczne bylo
indywidualne zréznicowanie wynikéw we wszystkich badaniach, a szczegdlnie w II i IV.
Stanowito ono niemal 1/6 wartosci wyniku $redniego. Wyniki te zdaja si¢ §wiadczyé, iz
selekcja zawodnikéw do kadry narodowej opiera si¢ na uzyskanych podczas zawod6éw
wynikach. A te sa wypadkowa licznych uwarunkowaft wéréd ktérych badany rodzaj
koordynacji stanowi jedno z waznych, ale nie jedyny.

3.3. Wspélzaleznos$¢ zdolnosci koordynacyjnych

Przy ocenie poziomu réwnowagi stosowano trzy zadania. Najwyzsza korelacja wystapita
migdzy wykonaniem zadania z zamknigtymi oczami i ze sprzgzeniem zwrotnym, jednak nie
byla ona istotna statystycznie. Poszukiwano tez zwiazku migdzy polem powierzchni
rozwinigtej i dtugoscia catkowita statokinezjogramu we wszystkich trzech badaniach.
W wigkszoéci przypadkéw migdzy wynikami tymi wystapily réznice statystycznie istotne.
Laczyly si¢ one z dos¢ wysoka korelacja wynikéw. W ramach oceny koordynacji globalnej
stosowano dwa zadania testowe — maksymalny wyskok z obrotem w prawo i lewo. Miedzy
wynikami wykonania obrotu w prawo i w lewo wystapila korelacja umiarkowana — 0,48
(zalezno$é istotna). Poréwnanie wykonania calego testu z jego polowa, tj. maksymalnym
obrotem w lewo wskazalo na wyzsza korelacje (0,62), niz w prawo (0,53). Dla oceny
poziomu zdolnosci koordynacyjnych wykorzystano wilasnego pomysiu test skocznosci
[Starosta 1978 a] (zdolnos¢ t¢ niektdérzy autorzy zaliczajg do koordynacyjnych). Badani
uzyskali w nim $redni wynik 59 cm (5=7,63). Nie dostrzezono zadnego zwigzku tej
zdolno$ci z wynikami uzyskanymi w tescie koordynacji globalne;j.

3.4. Por6éwnanie poziomu zdolnosci koordynacyjnych u uprawiajacych rézne sporty
walki (ryc. 4)

Ograniczymy je do wynikéw dotyczacych poziomu koordynacji globalnej. Badani
karatecy uzyskali wynik $redni — 848°. Spoéréd badanych dotychczas zawodnikéw
uprawiajacych 7 rodzajéw sportéw walki byl to poziom prawie najwyzszy. Nieco wyzszy
(0 8% uzyskali jedynie judocy seniorzy sposrod ktérych wielu nalezato do $wiatowe;j elity
(m.in. J. Pawlowski — wicemistrz igrzysk olimpijskich w Seulu). Wynik ten wedlug skali ,,T"
wynosit 63 pkt., co odpowiadalo ocenie bardzo dobrej [Starosta 1984]. Co wiccej, niektorzy
karatecy uzyskali wyniki mieszczace si¢ przy koricu skali. Np. K. Neugebauer — 93 pkt. za
wynik 1131° (ocena wybitna w skali ,,T” zaczyna si¢ juz od 72,5 pkt.), nie mozna si¢ wigc
dziwi¢, ze zawodnik ten zostal mistrzem Europy i §wiata (indywidualnie i druzynowo).
Ocena wybitna dotyczyla tez poziom koordynacji: R. Urbana — 1063 i A. Melkanowskiej —
933° a wyr6zniajaca S. Garbackiego — 904" (mistrza Europy junior6w) i M. Grubskiego —
893" (mistrza $wiata). Wyniki $rednie, jak tez indywidualne §wiadcza o wysokim poziomie
koordynacji u karatekéw. Poziom ten umozliwif im mistrzowskie opanowanie elementéw
technicznych i osiagnigcie duzych sukces6w na arenie migdzynarodowe;.
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4. Wnioski

1. Tréjetapowos¢ drogi do mistrzostwa technicznego w karate pokrywa si¢ z koncepcja
W.Farfela o trzech poziomach koordynacji. Odpowiada ona tez wspdtczesnej teorii
nauczania ruchéw. 2. Odnoszenie sukceséw w karate wymaga przejawiania niemal na
najwyzszym poziomie wszystkich podstawowych zdolnosci koordynacyjnych. 3.Poréw-
nanie wynikéw uzyskanych przez karatekow w zakresie zdolnodci do réznicowania
amplitudy ruchu z uzyskanymi przez uprawiajacych inne dyscypliny sportu $wiadczy o nie-
wysokim poziomie doktadnosci (x=77,6°). 4. Badanie zdolnosci do réznicowania wielkosci
sity migsniowej r¢ki wskazalo na duze stronne zréznicowanie wynikéw indywidualnych.
5. Wykonanie testu oceniajacego poziom réwnowagi statycznej wskazywato u wielu
karatekéw istotne zréznicowanie wynikow realizacji zadania zotwartymi i zamknigtymi
oczami. 6. Wsréd badanych zawodnikow uprawiajacych 7 rodzajéw sportéw walki karatecy
charakteryzowali si¢ prawie najwyzszym poziomem koordynacji ruchowej. Nieco wyzszy
mieli jedynie judocy seniorzy, z ktérych wielu nalezalo do s$wiatowej elity. 7. Srednie
arytmetyczne poziomu koordynacji globalnej czterech kolejnych badai prowadzonych
w kilkumiesigcznych odstgpach niewiele réznity sig, cho¢ migdzy wynikami niektérych
badan wystapilo statystycznie istotne zréznicowanie. Jednoczesnie, obserwowano znaczne
migdzyosobnicze zréznicowanie wynikow.
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Orientacyjna klasyfikacja wybranych dyscyplin sportu wedug stopnia ich zloZonosci —
poziom6w koordynacji ruchowej W. Farfela

Poziom wybranego elementu koordynacji ruchowej w rémych okresach treningowych
u zawodnikéw kadry narodowej w karate tradycyjnym
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Poziom wybranego elementu koordynacji ruchowej zaawansowanych zawodnikéw uprawia-
jacych rézne sporty walki
[Starosta 1998]

n=246
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Tabela 3. Wyniki indywidualne pomiaru trzech rodzajéw zdolno$ci do zachowania
réwnowagi statycznej u zawodnikéw karate tradycyjnego kadry narodowej (mm? i mm)

n=13 [Starosta)
Lp. Statokinezjogram — pole pow. rozwinigtej Statokinezjogram — dlugo$¢ catkowita
Oczy Oczy Sprzgzenie Oczy Oczy Sprzgzenie
otwarte zamknigte zwrotne otwarte zamknigte zwrotne
1. 954 1151 681 325 462 540
2. 309 331 418 198 207 320
3. 565 2216 518 408 620 467
4. 685 1474 481 315 537 381
5. 474 410 391 264 306 303
6. 378 844 685 223 352 408
7. 433 765 323 257 296 316
8. 397 2546 723 219 579 526
9. 405 1364 594 357 586 444
10. 1834 1634 590 347 502 491
11. 1184 1033 664 327 430 437
12. 524 1620 465 279 467 394
13. 639 682 365 321 442 339
X 675,46 1236,15 530,62 295,38 445,08 412,77
STD 426,99 663,80 134,92 61,47 125,17 79,83

Level of selected co-ordination abilities in leading competitors of traditional karate
and other martial arts

Key words: coordination abilities, training periods, traditional karate, kineasthesio-
metry, tensodynamometry, static balance ability, posturography

Traditional karate belongs to the family of martial arts of the Far East. The popularity of
this discipline of sport increases continuously. According to some sources the number of
those practicing exceeds 10 million people. Karate requires movements of various
complexity, that is, manifestation of all three levels of co-ordination. Achieving technical
proficiency and sport success demands the manifestation of all basic. co-ordination abilities at
nearly the highest level. In spite of their leading importance in this discipline of sport, no
research in this vital matter has been undertaken so far. Therefore, the purpose of the
research was to: 1. Define the level of co-ordination abilities among the leading karate
competitors. 2. Establish its variability during the yearly training cycle. 3. Search the
conditions of the level of these abilities. 4. Compare this level among athletes practising
various martial arts. The researches were conducted three times, with 15 competitors of the
Polish national team, out of which many athletes have achieved considerable success
at international arenas (European and World champions). The average age of those tested
was 28. The following methods were applied in the researches: the measurement of the
ability level for the kinaesthetic differentiation of the movement amplitude (with
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a kineasthesiometer), as well as the size of the muscle tension (with a tensodynamometer );
coordination and jumping ability test of W. Starosta, a test of static balance maintenance
ability (posturography), and a questionnaire.

Conclusions: 1. Among the tested competitors practicing 7 different kinds of martial
art sports, karate competitors demonstrated almost the highest level of motor coordination
(x = 848°). Only seniors of judo, many of whom belonged to the world’s elite, demonstrated
a slightly higher level of coordination (by 8°). 2. The average arithmetical value of the 3
successive researches conducted every few months, did not differ much. It confirms that
there are insignificant alterations in the level of co-ordination in the 10 month training cycle.
Simultaneously, considerable differences of results among athletes was observed.



