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Autorem jest dr Zbigniew Bujak (Instytut Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podlaskiej), jednocze$nie badacz
i praktyk (5 dan) lsekwondo - sztulu walki i k nskiego sportu dowego. Prof. dr hab. K. Obodynski (IWFiZ UR)
napisal w 7ji, ze ,,w niniejszej pracy pi tackwon-do jako sztuke walki od czaséw najdawniejszych po dzien
dzisiejszy. Autor wykazat sig znajomoscia tematyki, w pracy podkresm mlqdzy mnymn )aklc korzysci plyna z uprawiania tej
dyscypliny sportu. Praca bardzo cickawa, ktora czyta si¢ ze iem i przyj
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1. Wprowadzenie

Sztuki walki juz dawno przestaly by¢ lokalng fascynacja panstw Dalekiego Wschodu.
Uprawiane sa od wiclu lat przez miliony ludzi na calym $wiecie z niestabnacym
zainteresowaniem. Mozna nawet stwierdzi¢, ze wprawdzie ,zachodnie sporty” dominuja
w Srodkach masowego przekazu, nie sa jednak faktycznie az tak populamne i powszechnie
uprawiane. Dzi§ do ¢wiczenia ludzie coraz czeéciej wybierajg sztuki walki, plywanie,
¢wiczenia sitowe 1 rézne formy gimnastyki.

Wydaje sig, ze dalekowschodnie sztuki walki znalazty swoje miejsce w kulturze sportowej
Zachodu i uprawiane sa w roznych formach: skutecznej samoobrony i walki realnej, jako
éwiczenia rekreacyjne i zdrowotne, rywalizacji sportowej i pokazowej (demonstracja form
tzw. uktadéow formalnych lub wolnych).

Oblicze wspélczesnego sportu powoli ulega zmianie ~ nowe dyscypliny wypieraja tradycyjne.
Brak zainteresowania populamymi do niedawna formami wspétzawodnictwa wy-musza zmiany
przepisow rywalizacji sportowej, kontrole antydopingowe zmniejszyly ilos¢ bitych rekordow,
wyniki badan lekarskich sugerujg szkodliwos¢ niektdrych dyscyplin (Dobrzanski 1989). Obser-
wuje si¢ takze wplywy wyemancypowania kobiet objawiajace si¢ w kulturze fizycznej uprawia-
niem ,,sportéw typowo meskich” np. boksu, podnoszenia ciezarow czy zapasow. W $wiecie
sportu, podobnie jak w przemysle mozna zauwazy¢ zjawisko tzw. tygryséw. Niewatpliwie do tego
nurtu nalezy tackwon-do, dynamicznie i spektakularnie walczace o swoje miejsce we wspol-
czesnej kulturze fizycznej. Po judo, taekwon-do jest kolejng z przedstawicieli sztuk samoobrony
majaca status olimpijski. O sportowe uznanie walcza nastepne: karate, jujutsu i wushu.

Cheé udzialu w ogdlnoswiatowej rywalizacji wymaga od treneréw ,,nowych” dyscyplin
sportu czerpania w szerokim zakresie ze wspoiczesnych odkry¢ nauk zwigzanych ze sportem —
szczegolnie z teorii sportu. Wszyscy chca uzyskiwaé wysokie wyniki, a jednocze$nie mniej
pracowad, co tylko z pozoru wydaje sig paradoksem. Niezbgdne staje si¢ prowadzenie
wiasnych badan, uwzgledniajacych specyfika dyscypliny. Bezpowrotnie bowiem mijaja czasy
szkolenia intuicyjnego, opartego na wzorach odziedziczonych po mistrzach i powielanych
przez dziesi¢ciolecia. Prowadzacy zajgcia sztuk walki stajg miedzy innymi przed dylematem:
zatraci¢ swg tozsamo$¢, rewidujac tradycyjne techniki i metodyke treningu, czy tez trwaé przy
przestarzatych wzorach w imig §wigtosci tradycji [Brzozowski 1989]. Sporty walki najczesciej
rezygnujg z filozofii ,,drogi” (do), ograniczajac do niezbgdnego minimum ceremoniat lub go
likwidujac [Cynarski 1997]. I pomimo wielu przeciwnikow usportowienia sztuk walki, proces
ten nastepuje najczgsciej na drodze ewolucyjnej transformacji, polegajacej na wyr6znieniu
dwdch nurtéw: tradycyjnego, zwanego takze ortodoksyjnym (historycznym) oraz sportowego
(Bujak1998). W Polsce, wobec najczesciej nieodpowiedniej bazy w szkotach (58% nie ma sal
gimnastycznych, 75% zaje¢ wychowania fizycznego w klasach I-IV odbywa si¢ na korytarzu
[Sozanski 1994]) sztuki i sporty walki stanowia dla cze$ci mlodziezy szansg na podniesienie
sprawnosci fizycznej 1 przy okazji nabycie utylitamych umiejgtnosci.

Realizowany w taekwon-do proces treningowy w ogdlnych zarysach nie odbiega od innych
dyscyplin sportu. Prawa obowiazujace trenerdéw i zawodnikéw s3 podobne jak w calym
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sporcie i z tego punktu widzenia tackwon-do niczym si¢ nie wyréznia. Jednakze niezmiernie
waznym elementem szkolenia w sportack walki jest odpowiedzialno$¢ spadajaca na
instruktoréw 1 treneréw, gdyz podczas realizacji procesu treningu wyposazaja zawodnikow w
umieje¢tnodei 1 wiedzg, ktére moga stanowié¢ zagrozenie przy niewlasciwym wykorzystaniu.
Czynnikiem znacznie roéznigcym sztuki walki i ,typowe” dyscypliny sportu jest fakt
wnoszenia oplat za udziat w zajeciach. Mimo iz najczesciej sa niezbyt wygérowane, stanowig
pewna forme selekcji, oddziatuja motywujaco i wychowawczo, przyciagajac rzeczywiscie
cheacych ¢éwiczyé, a nie ,,zabijaé czas”, za$ od szkoleniowcoéw wymagaja profesjonalizmu
i nieszablonowego dziatania.

W 1988 roku podczas Igrzysk Olimpijskich w Seulu, stolicy ojczyzny tackwon-do, ta
sztuka walki prezentowana byla jako dyscyplina pokazowa. Od roku 2000 weszia do
programu zmagan olimpijskich. I nie jest wazny podziat taeckwon-do na kilka federacji (np.
ITF, WTF, GTF, TI), ktore realizuja rézne drogi rozwoju. Wazne, ze z otchiani dziejow na
miedzynarodows areng wkroczyla ostatnia wielka sztuka walki, ktdrej tworca Choi Hong Hi
na trwale wpisat si¢ w kroniki sportu.

Specjalizacja w sportowym taekwon-do nie pozostawia wyboru co do sposobéw
postepowania. Wspolczesny proces szkolenia to zjawisko bardzo ztozone. Oparte na pod-
stawach naukowych, opisujace procesy zachodzace w organizmie cziowieka podczas treningu
i zawodéw. Nowoczesne rozwiazania szkoleniowe musza pozostawa¢ w zgodzie z tymi
mechanizmami. Do kierowania procesem treningowym niezbgdne sa informacje opisujace
stosowane rozwigzania treningowe. Uwzgledni¢ nalezy systemowe ich oddzialywanie, tzn.
dobér éwiczen 1 metodyke stosowania, skutki ksztattujace, sposob organizacji i kontroli
[Sozanski, Sledziewski 1995]. Wszystko to w celu podniesienia stanu wytrenowania, a tym
samym stworzenia warunkéw poprawy wyniku. Niebagatelnego znaczenia nabiera takze szybkie
przetwarzanie otrzymywanych informacji. W procesie tym jednocza si¢ wysitki teorii i praktyki.

W treningu taeckwon-do u$wiadomienie wazno$ci problemu oraz podjgcie badan i poszu-
kiwan umozliwiajacych zebranie informacji opisujacych proces treningowy w sposéb
naukowy ma bardzo istotne znaczenie. Czynione obserwacje (takze o charakterze naukowym)
wydaja si¢ potwierdza¢ fakt, iz obecnie najwyzszy poziom wyszkolenia w tackwon-do
osiagany jest przede wszystkim iloScia wykonywanej pracy oraz doborem zawodnikéw
w oparciu o wyniki sportowe, a przede wszystkim na tzw. ,,nos trenera”. Przyklady Czechow,
Wiochéw i Szweddéw pokazuja, ze opracowanie i konsekwentna realizacja programu szkolenia
najlepszych przynosi widoczne (wymierne wynikowo) efekty. Kwestig czasu bgdzie wzrost
poziomu mistrzostwa sportowego innych pafistw w oparciu o objeto$¢ pracy treningowej.
Warto juz dzi§ pomysleé o poszukiwaniach rezerw i racjonalizacji (optymalizacji) procesu
szkolenia, gdyz rozwdj poprzez wzrost ilosci pracy charakteryzowal sport w przeszlosci,
nazwany okresem intuicyjnym i ekstensywnym [Wazny 1981]. Dlatego tez kazda podjgta
proba dociekan empirycznych pozwoli antycypowaé dzialania innych, pomagajac nie tylko
poprawi¢ efektywnos¢ treningu, lecz takze chroni¢ zdrowie zawodnikéw.

2. Charakterystyka taekwon-do

Réznorodne formy walki sa tak stare jak historia ludzkosci. Nasi przodkowie byli zmuszeni
rozwijaé swa zrecznosé, site i przebieglo$¢, aby zdobywal pozywienie 1 broni¢ sig przed
napa$cia [Milkowski 1987]. Od niepamigtnych czaséw zauwazono, ze przecigtni ludzie
o typowej budowie fizycznej nie s3 skuteczni w walce (dominujacej w uderzenia) bez
specjalnego przygotowania. Po pierwsze — pigsci i stopy uderzajacego sa takze narazone na
niebezpieczenstwo urazu jak uderzane czgéci ciala przeciwnika. Po drugie — reka czy stopa
ludzka pod wzgledem niszczacego dziatania znacznie ustepuje najprostszym broniom: po-
recznemu kamieniowi czy pafce [Choi 1983; Mitkowski 1983]. Miedzy innymi ten fakt by}
przyczyna rozwoju roéznych sposobOéw prowadzenia walki. Pewne koncepcje zakladaty
uzywanie wymyslnej broni, inne wprost przeciwnie ~ preferowaly wykorzystanie najprostszych
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przedmiotow zycia codziennego. Kolejny kierunek bazowatl na przechwytywaniu przeciwnika
i unieszkodliwianiu poprzez obalenie na ziemig, zatoZenie dZwigni lub duszenia. Jeszcze inny
zalecal uderzenia we wrazliwe miejsca ciala ludzkiego. Zwolennicy wszystkich koncepcji
swoje techniki doprowadzili do perfekcji, wypracowujac swoista metodyke szkolenia, ze
sposobu walki tworzac sztukg. Mozna zaryzykowaé (z wielkim uproszczeniem) postawienie
nastgpujacej tezy: jednym z powoddéw tak znacznego zréznicowania istniejacych sposobow
samoobrony byly predyspozycje ruchowe i poziom sprawnosci fizycznej twoércow po-
szczegblnych styli. Migdzy innymi w oparciu o wiasne mozliwosci motoryczne opracowy-
wano giléwne podstawy techniczno-taktycznego postgpowania w walce. Wspodlczesnie
funkcjonuje bardzo wiele odmian sportéw i sztuk walki dziatajacych w okofo 300 miedzy-
narodowych organizacjach o niejednokrotnie zmacznym zréznicowaniu organizacyjno —
metodycznym (UKFiT 1995).

Zwolennicy rozstrzygania walki uderzeniem (do tej grupy nalezy taeckwon-do) opracowali
metody takiego przygotowania dioni i stdp, ze nie tylko przestaja by¢ wrazliwe na skutki
zderzen z cialem przeciwnika, lecz zmieniaja si¢ w brof ~ sprawna, wygodna i nie budzaca
podejrzen [Mitkowski 1987]. Ztamanie grubej deski zawieszonej na wysokosci trzech metrow
za pomocg stopy, rozbicie dwoch cegiet kantem dioni, przetamanie kilku grubych (2.5 cm)
desek jednym uderzeniem pigsci to tylko nieliczne przyktady zahartowania stop i rak. Dla
przecigtnego czlowieka brzmi to nieprawdopodobnie, jednak wsréd ¢wiczacych taekwon-do
czy karate jest normalne [Choi 1995; Oyama 1970].

Metody wiodace do takiego przeksztalcenia rak i stop sa stosunkowo proste, wymagaja
jedynie wytrwatoéci i cierpliwosci — cech charakteru, ktére w Azji ksztaltowano latwiej niz
gdziekolwiek na $wiecie [Milkowski 1987; Tokarski 1989]. Wraz z rozwojem wiedzy
i intelektu ludzi, prymitywne w swych poczatkach metody walki byly rozwijane i dosko-
nalone. Niektére zostaly usystematyzowane i funkcjonowaly jako sztuki wojenne. Mdowiac
o prazrédiach sztuk walki nalezy pamigtaé, iz nie jest to badanie historii dyscypliny sportowe;j,
lecz sztuki wojennej (walki na $mier¢ i Zycie), umiejetnosci, ktorej nieodiacznym atrybutem
byta tajemnica [Mitkowski 1983; Swierczyfski 1983].

Jedna z bogatego grona sztuk walki uzywajgcej w giownej mierze uderzen jest wiasnie
taekwon-do. W uproszczeniu i wielkim skrécie jest to sposéb prowadzenia walki bez uzycia
broni, wymyslony dla celéw samoobrony. W rzeczywistosci tackwon-do to co$ wigcej niz
techniki walki. Jest naukowym uzyciem ciala w samoobronie — ciala, ktére osiagnelo szczyt
swoich mozliwosci poprzez uporczywy fizyczny i psychiczny trening. Tackwon-do stanowi
takze oryginalny system wychowawczy, traktujacy wszechstronnie proces rozwoju psycho-
fizycznego cztowieka, faczac w sobie tradycje Wschodu z kulturg $rédziemnomorska, oparty
na naturalnych instynktach i potrzebach cztowieka [Bujak 1999].

Tlumaczac dostownie: TAE oznacza skakanie, loty w powietrzu, wykonywanie technik
walki nogami; KWON to pigéé, uderzenie lub niszczenie rgka; DO oznacza sztukg lub droge,
wlasciwe normy postgpowania zbudowane i umocnione przez medrcow w przesziosci.
Poniewaz niewlasciwie uzyte, tackwon-do moze sta¢ si¢ niebezpieczna bronia, dlatego wielki
nacisk powinien by¢ kladziony na przygotowanie psychiczne, intelektualne i sferg etyczna,
aby uchroni¢ éwiczacych przed niewlasciwym wykorzystywaniem potencjalnych mozliwosci
[Choi, Bryl 1990].

Wspolczesnie, tackwon-do moze takze stuzyé jako pomoc dla ludzi zdezorientowanych,
niepewnych siebie i stabych psychicznie. Adept, ktéry pokocha tg sztukeg szybko uswiadamia
sobie, Ze aby osiagnal doskonato$¢ musi utrzymywaé swe cialo na szczycie mozliwosci.
W konsekwencji bedzic cenit trening i staral si¢ wynie$¢ (wykorzystac) zen jak najwigce;j.
Taekwon-do naklada zatem wielka samodyscypling, niezaleznie od ducha wspéldzialania
i wzajemnego szacunku [Choi 1995].

Wydaje sie, ze obecnie coraz wigcej ludzi, obok surowych i jasnych regul potrzebuje
akceptacji i przewodnika, mocno pragnie przylaczenia si¢ do grupy lub podporzadkowania

35



silnemu liderowi. Stad m.in. populamo$¢ sekt i grup nieformalnych, ktérym najczeéciej ulega
miodziez. Sporty walki stanowig alternatyweg tego typu zjawiskom. W praktykowanych
systemach samoobrony nie walczy si¢ sita przeciw sile, ale wspéipracuje z partnerem sitg
z sila [Cynarski 1997]. Przemoc, nawet w slusznej sprawie powinna by¢ potepiana. Jezeh
adept trenuje sumiennie, wowczas jest akceptowany przez wspoiéwiczacych i szkoleniowcow.
Jezeli prowadzacy zajgcia i uczniowie $cidle ze sobg wspdlpracujg, dbaja o czysto$¢ ubiordéw,
sa uprzejmi i skromni, zdolni do zrozumienia innych oraz godni zaufania, to takie
przywddztwo zapewni jak najlepszy wplyw na rozwdj moralny, psychiczny i fizyczny
¢wiczacego [Brzozowski 1995; Choi, Bryl 1990].

Pomimo ze taekwon-do jest przede wszystkim sztuka walki [Choi 1983] to akcenty na
dyscypline, technike i przygotowanie psychiczne stan owia tylko fundament dla zbudowania
oraz wyksztalcenia prawosci, zyciowej odwagi i zaradnosci, szacunku, a takze zdecydowania.
Trening zaréwno fizyczny jak i psychiczny, stanowia sposob, metode wiodaca do celu, jakim
jest uksztaltowanie wiasnego wnetrza. Jest to ta roznica w podejsciu, ktéra dzieli ¢wiczacych
na prawdziwych praktykéw i entuzjastéw, powaznych sportowcéw i traktujacych tackwon-do
jako forme utylitarnej rekreacji, ktérym wystarcza samo ,,6éwiczenie” [Brzozowski 1989;
Milkowski 1987]. W tym przypadku okreslenie ,,sportowiec” traktowac nalezy w kategoriach
warto$ci zwiazanych nie tylko ze sfera bezposredniej walki na arenie zawodow lecz odnosi¢
do wszelkich zachowan w §rodowiskach nauki i pracy oraz do wiasciwosci osobowosciowych
i zycia osobistego [Ulatowski 1992]. O jego prestizu spolecznym decyduja nie tylko
uzyskiwane sukcesy w sporcie, ale postawa zyciowa na co dzien, w kontaktach z innymi. Nie
tylko jest wazne, co wie i umie w sporcie, ale kim i jakim jest w Zyciu codziennym.

Wielkim osiagnieciem wychowawczym i dydaktycznym tworcow wschodnich sztuk walki
bylo zastosowanie sformalizowanego systemu stopni szkoleniowych i oznaczanych koloro-
wymi pasami. Celem jest m. in. umiejscowienie kazdego ¢wiczacego na okreslonym etapie
zglebiania tajnikow C¢wiczonej sztuki, symboliczne oznaczenie drogi juz pokonanej oraz
czekajacej jeszcze kazdego w indywidualnym dazeniu do mistrzostwa. Stanowi forme kontroli
czynionych postepoéw nawigzujac do historycznych tradycji. Zdobywanie kolejnych stopni jest
swoista rywalizacja (w grupie i z samym soba) bedac bodzcem motywujacym do dalszej
wytezonej pracy. To najprawdziwszy strzal w dziesiqtke, w ludzkq potrzebe dowartosciowania
sig, samopotwierdzenia i uznania, w naturalnq dla czlowieka dqinosé¢ do ujmowania tego,
czym sig zajmuje, w etapy, gradacje; uporzqdkowany i logiczny ciqg stopniowo wzrastajqcych
trudnosci — pisze Brzozowski [1989]. W tackwon-do poszczegoélne kolory paséw zostaly
wybrane $wiadomie i w przeszlosci wskazywaly na pozycje zajmowana w spoleczefistwie
Korei. Symbolika koloréw paséw ma odniesienia do $wiata przyrody, podkreslajac zwiazki
taekwon-do z natura.

Wspolczesne tackwon-do to juz nie tylko sztuka walki, ale rowniez niezwykle dynamicznie
rozwijajaca sig dyscyplina sportu. Systematycznie rozgrywane zawody réznej rangi, szkolenie
kadr sedziowskich 1 trenerskich, jasne i sprecyzowane przepisy oraz regulaminy, a przede
wszystkim niczwykle widowiskowy charakter rywalizacji zapewniaja rosnaca populamosé.
Chociaz zauwazalne sg jeszcze braki profesjonalizmu (np. w sferze organizacyjnej) widoczny
jest staly postgp.

Popularnoéé¢ tackwon-do jako dyscypliny sportu zmusito dziataczy tego ruchu do prze-
myslen i analiz, ustalajac wzajemne relacje pomigdzy warstwa sztuki i sposobem samo-
doskonalenia sig, a mozliwosciami, atrakcyjnoscia i bezpieczenstwem rywalizacji. System
wspoizawodnictwa powinien byé zrozumiaty dla widowni oraz zawodnikdw, a jednoczesnie
sensowny z punktu widzenia wartodci realnego zastosowania technik w samoobronie. Warto
podkresli¢, ze uprawianie wszelkiej sztuki nie przeczy sportowemu wyczynowi, gdyZ zna-
mieniem kazdej sztuki, tak europejskiej jak azjatyckicj, jest jej perfekcjonizm, swego rodzaju
genialno$¢é. Takiego poziomu nic sposéb osiagnaé w warunkach rekreacyjnej praktyki
[Tokarski 1989].
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W koreanskim tackwon-do (wersja ITF) przyjeto zalozenie, iz wspdlzawodnictwo sportowe
w formie wieloboju (uktady formalne, walka, techniki specjalne i testy sity — oraz proponowana
obecnie ,,walka tradycyjna”, traditional sparring) stanowi najlepszy sposéb sprawdzenia
zawodnikéw. Przedzialy wieku (milodzicy, juniorzy miodsi, juniorzy i seniorzy), grupy stopni
zaawansowania technicznego (stopnie uczniowskie, stopnie mistrzowskie I, II, Il i IV dan)
w konkurencji ukladéw formalnych, pig¢ kategorii wagowych w walkach oraz rywalizacja
indywiduvalna i druzynowa wérod kobiet i m¢zczyzn powoduje nieco zamieszania i trudnoéci
w rozeznaniu si¢ dla niewtajemniczonych. Pomimo zatoZen o wszechstronnym prezentowaniu
tackwon-do podczas zawodow, zabraklo konsekwencji i obligatoryjnego obowiazku udziatu we
wszystkich konkurencjach indywidualnych. Efektem jest widoczna specjalizacja w jednej lub w
dwoéch konkurencjach, a specyfika rywalizacji wymaga od zawodnikéw posiadania okre§lonych
predyspozycji i umiejetnosci, stad zarysowujace sig podziaty.

Taekwon-do w formie sportowej moze i powinno byé uprawiane tylko przez niewielka
grupe najzdolniejszych adeptow, natomiast jako sztuka walki jest dostgpne dla wszystkich, bez
wzgledu na wiek, budowe somatyczna, poziom sprawnosci fizycznej, §wiatopoglad czy forme
éwiczenia [Choi 1995].

Biorac pod uwage podstawowe pola dzialania wspolczesnej kultury fizycznej, tj.: sport
w rodzinie, wychowanie fizyczne w szkole, sport wszystkich dzieci, specjalne programy
sportowe, sport wyczynowy dzieci i mlodziezy, sporty ,,nobilitujace” i sporty ekstremalne”
[Sozanski 2000] — z wyjatkiem ostatnich, tackwon-do moze by¢ uZyteczne i uprawiane na
wszystkich obszarach, speliajac ich specyficzne wymogi. Taki uniwersalizm nie powinien
wywolywaé zaskoczenia w gronie sztuk walki. Z dylematéw popularnoéci jako sportu
i uzytecznosci jako formy utylitamej rekreacji wybmigto, proponujac najlepszym rywalizacjg
w wieloboju, natomiast pozostatym ,,sprawdzanie si¢” podczas egzamindéw na kolejne stopnie
(pasy) i pokazéw.

Rézne sposoby podejécia do problemu migdzy innymi rywalizacji sportowej w taekwon-do
podzielity ekspertow tej sztuki walki, prowadzac w konsekwencji do podzialu na rézne
federacje [Brzozowski 1989; Eoboda 1991; Lee, Nowicki 1988]. Najwicksze, skupiajace
ponad sto zwiazkéw krajowych to International Taekwon-do Federation (ITF) oraz World
Taekwondo Federation (WTF).

Poniewaz w Polsce, tackwon-do w wersji ITF cechowaly wigksze mozliwosci organizacyj-
ne, wynikajace migdzy innymi z szeregu wizyt Choi Hong Hi (twércy taekwon-do) i wielolet-
nich pobytéw wybitnych szkoleniowcéw koreafiskich, ta wersja zdobyla wicksza popularnosé
w latach 1982-1984 [Loboda 1991], co procentuje do dzisiaj choéby w zakresie prowadzonych
dziatan przez Polski Zwiazek Taekwon-do ITF.

3. Zakonczenie

We wspélczesnym wydaniu sztuki walki zmienity (zlagodzily) nieco swoje oblicze,
dostosowujac je do oczekiwan i standardow zycia w XX wieku. Celem promocji stosowane sa
elementy socjotechniki, a niejednokrotnie i demagogii. Wywoluje to wiele zamieszania,
szczegblnie wsréd oséb postronnych. Jedna z najbardziej spektakularnych zmian jest
zaakceptowanie rywalizacji sportowej jako elementu szkolenia. W sztukach walki, praktycznie
od momentu ich powstania poszukiwane byly metody i formy oceny potencjalnych
mozliwosci oraz kontroli i weryfikacji posiadanych umiejetnosci. Nie jest to latwe, gdyz
przyjgcie pewnych zasad stanowi jednoczesnie rodzaj ograniczenia. Migdzy innymi ten fakt
jest powodem rezygnacji ze wspélzawodnictwa w ogodlc oraz wielosci i réznorodnosci
rozwiazan regulaminéw zawodéw. Réznice cech morfofunkcjonalnych, jakimi charakteryzuja
si¢ uprawiajacy sporty walki stanowia przyczyne podziatu zawodnikéw na kategorie wagowe.
Jednym z elementéw pozwalajacym na weryfikacje obiegowych mitdéw i opinii jest mozliwo$é
udzialu w rywalizacji sportowej. Niesie ona wiele ograniczen, lecz jednoczeénie stanowi
najlepszy sprawdzian zaréwno samych zawodnikéw jak i calego systemu ich przygotowania.
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Utwierdzenie w przekonaniu, ze droga do zwycigstwa, do wlasnej doskonato$ci prowadzi
poprzez walke z samym soba, powinna staé sig poczatkiem przygody ze sportami walki.
Zmagania ze swymi duchowymi i fizycznymi stabosciami, z lenistwem, strachem i brakiem
systematycznosci sg podstawa, symbolizowang stowem DO we wszystkich dalekowschodnich
sztukach walki. Wyrzeczenia, cierpienia, ponizenia stanowia droge prowadzaca do wybitnych
celéw. Czlowiek syty, zadowolony ze swoich osiqgnieé, zakochany w sobie — nie dokonuje
wyczynéw pisze Suworow [1999]. Trening majacy na celu poprawg wczorajszego wyniku,
doprowadzajacy do granic mozliwoéci sily fizyczne 1 psychiczne charakteryzowal podejscie
Mistrzéw, ktorzy na trwate zapisali sig w historil.

Najczesciej kazde zjawisko (zdarzenie) postrzegane jest i odbierane z wilasnego punktu
widzenia. Pelniejsze zobrazowanie czy wydzwigk umozliwia konfrontacja z odczuciami
innych. Dlatego tez ponizej przytoczono spisane wrazenia i refleksje osoby dorostej, ktora po
raz pierwszy zetkngla sig z taekwon-~do [Kieliszek 1998]:

Wiele styszalam oraz czytalam o réznych sportach walki, jednak nigdy nie zdecydowatam
sig¢ na trenowanie zadnej z nich. Dopiero na studiach postanowilam sprébowac i poczuc na
wlasnej skdrze jak to naprawde jest. Jako jedna z nielicznych dziewczyn musialam dawaé
z siebie wszystko, by nie zosta¢ w tyle. Trener traktowal wszystkich rowno. Po kilkunastu
treningach zauwazylam poprawe sprawnosci fizycznej, co powodowato wzrost motywacji do
dalszej pracy. Pierwszy egzamin wywolal przerazenie, lecz pomimo strachu zdalam na
podstawowy stopiet uczniowski — 10 gup. Z uplywem czasu zrozumialam, Ze taekwon-do to nie
tylko sztuka walki, ale réwniez pewne zasady i prawa, ktorymi kaidy trenujqcy powinien
kierowac sie w swoim Zyciu. Treningi trwaly najczesciej ok. pottorej godziny. Najwazniejsza
byla rozgrzewka, bardzo intensywna i pozwalajqca przygotowaé cialo do dalszej pracy,
zabezpieczajac takze przed bolem migsni (zakwasami) na drugi dzien. W dalszej czesci
nastepuje bwiczenie (nauka, utrwalanie i doskonalenie) technik podstawowych, ukiadéw
i walk. Podczas sparringéw nie ma podzialow na plec. Czasami sie zdarzy, ze kto§ kogos zbyt
mocno kopnie czy uderzy. Bardzo waznym elementem treningéw taekwon-do sq éwiczenia
gibkosci. Czesto z gibkosciq éwiczqcy majq najwigksze problemy — szczegdlnie osoby starsze.
Najlepsze efekty przynoszq cwiczenia ., rozciagajqce” w parach, choé niekiedy wyciskajq lzy
z oczu. Niezwykle pomocne w doskonaleniu umiejetnosci sq obozy taekwon-do. Pomimo
3 treningdw dziennie zawsze mozina znalezé czas dla siebie i znakomicie wypoczqé. Czesto
obozy korczq sig egzaminem na kolejne stopnie techniczne, a pozytywna ocena przynosi
ogromnq satysfakcje i radosc.
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Characteristics of taekwon-do ITF

Today's martial arts have undergone slight changes adjusting themselves to the expectances
and standards of the 20" c. life. They are no longer a local fascination of the Far East. They
are practiced all over the world by millions of people with the interest in them still increasing.
They have found their place in the sports culture of the west and a variety of them are
practiced, e.g. effective self-defence and real fight, as recreational and wholesome excercises,
and also as sports and show rivarly.

One of the great variety of martial arts based mainly on punches and kicks is taekwon-do.
In short, tackwon-do is a way of fighting without any weapon developed for the purpose of
self-defence. In reality, tackwon-do is something more than just a way of fighting. It is a
scientific use of human body in self-defence — a body which has reached the top of its
potentialities through persistent physical and psychical training. It is also an original
educational system which treats very comprehensilvely the psycho-physical development of a
man, combining traditions of the west with the meditereanian culture. At the same time it is
based on natural instincts and needs of a human.

One of the most spectacular changes in martial arts is the fact of accepting sports rivarly as
a part of training. Since the time of its creation they have been searching for methods of
evaluating potential abilities, as well as control and verification of acquired skills. It is not an
easy task because establishing some rules also means some limitations. This is one of the
reasons why we sometimes resign completely from rivalry and why such a variety of
tournament rules exist.

Acceptance of becoming a sportsman does not leave any choice of the ways to follow. A
modern training process is a very complex phenomenon. Build on scientific grounds, it
describes all the processes taking place in human body during training or a tournament.
Modem training methods have to comply with these mechanisms. Referring only to traditions
and examples from the past does not suffice anymore. That is why any attempts of empirical
inquiries allow to anticipate actions of others, helping not only to improve the effectiveness of
training, but also protect students health. The Olympic status of judo and tackwon-do obliges
also in the context of karate, jujutsu and wushu aspirations for recognition in sports.



