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Metody treningowe

Wprowadzamy kolejny dzial § dom tr w kach i sportach walki.
Artykut Gabriela Szajny stanowil tu plynne przekroczeme nieistniejqcej realme gramcy m:gdzy charakterem i .tpecyf kq .tzlu/a
badz sportu walki a stosowanymi metodami treningu i formami éwiczen. Po przybli

szermierki pojawiq sie wigc kolejno opisy metod preferowanych w réznych szmkach i sportach walki.

Dr Zbigniew Bujak nalezy do czotowych badaczy sportéw i sztuk walki w ym kraju, ujmujacych problemy praktyki
sportowej glowme na bazie teorii i g Jest tez znak ym trenerem taekwondo (odmiany ITF), ktéry swe umiejgtnosci
doskonalil m. in. w Koret, a wigc u Zrédet.
Prof. dr hab. Kazm‘nerz Obodynsk1 (1W1-‘|Z UR) w recenzji zwroc:l uwage na i ljace ub ie p ingoweg
i analizg oraz oceng najczesciej stos ych metod ingowych w taekwondo.
ZBIGNIEW BUJAK
[WFiS Biala Podlaska

Metody stosowane w treningu tackwon-do (wersja ITF)"

Wstep

Wszystkie sztuki walki swoimi korzeniami siggaja do naturalnego instynktu cziowieka —
obrony. Aby skutecznie broni¢ siebie lub innych nalezy sig tego nauczyé. Dlatego przez wieki
powstawaly rézne metody lub sposoby nauki i doskonalenia walki wrecz. Zardwno
$rodowisko zycia, warunki ekonomiczne czy konstrukcja psychofizyczna czlowieka wspélnie
z innymi czynnikami decydowaty o powstawaniu i kierunkach ewolucji poszczegélnych szkot
i styli. Ich skuteczno$¢ w starciu bezposrednim niejednokrotnie bazowala na zaskoczeniu,
dlatego tez objete byly $cista tajemnica [Ueshiba 1997].

Nieco inaczej rozwijaly si¢ sporty walki stawiajace za cel glowny skuteczno$¢ w rywali-
zacji sportowej. Swoje metody treningowe opieraly o do§wiadczenia zaréwno sztuk walki jak
i innych dyscyplin sportowych. Zawody, stanowiace bezlitosny sprawdzian realizowanego
procesu szkolenia, wymusily poszukiwania racjonalnych metod treningu, adaptacji i transfor-
macji na wiasne potrzeby sprawdzonych wzoréw postepowania.

Pewna grupa sztuk walki zaakceptowala rywalizacjg sportowa jako etap szkolenia na
drodze do mistrzostwa, probujac pogodzi¢ tradycyjne metody treningu opartc o czgsto
wielowiekowe doswiadczenia z nowoczesnymi rozwigzaniami zgodnymi z fizjologia wysitku
fizycznego i psychologia. Do tej grupy nalezy takze tackwon-do w wersji ITF. Podkreslenie
ITF wydaje sig¢ uzasadnione w kontekécie funkcjonowania taekwondo sportowego, jak
okreslaja siebie zwolennicy wersji WTF [Lee, Nowicki 1988; Pomianowski, Burdalski 1995].

Wieloletnie obserwacje potoczne autora upowazniaja do stwierdzenia, ze udziat w zawodach
sportowych podnosi zaréwno jako$¢ prowadzonego szkolenia oraz poziom ¢wiczacych, bez
wzgledu na motywy sklaniajace do podjecia treningéw. Osiagane wyniki sportowe zardwno przez
indywidualnych zawodnikéw oraz kluby, niejednokrotnie weryfikuja potoczne opinie formutowa-
ne w oparciu o demagogi¢ czy socjotechnike. T ten aspekt rywalizacji sportowej funkcjonujacej
W obrgbie sztuki walki nalezy uzna¢ za wysoce pozytywny. Istnicje jednak i druga strona tego
samego zjawiska — rezygnacja z treningéw miodych ludzi pod wptywem porazki w rywalizacji
sportowej, braku postgpdéw czy ,,wyeksploatowaniu™ organizmu, urazoéw lub utraty motywacji.

Proces szkolenia w tackwon-do

Taekwon-do powstate wspotczesnie — oficjalng nazwg nadano w 1955 r. [Choi 1983] w swoim
procesie szkolenia nie zawiera ,tajemniczych” metod czy sposobow nauki prowadzacych do
sukcesow. Choi Hong Hi (Zyjacy twérca taekwon-do) zawsze podkresla koniecznoéé
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systematyczno$ci i wytrwaloSci na indywidualnej drodze do mistrzostwa [Choi 2000].
Tradycyjne szkolenie tackwon-do winno obejmowaé nastgpujace elementy [Choi 1983]:

- techniki podstawowe (pozycje, zwroty, bloki, ciosy itp.);

- uklady formaline (24 uklady zawierajace 970 ruchow);

- walki (zaaranzowane, wolne, pokazowe);

- utwardzanie powierzchni ataku i obrony (praca na przyrzadach);

- ¢wiczenia ksztaltujace sprawnos¢ motoryczna.

Wszystkie wyzej wymienione skladowe procesu treningowego w tackwon-do ¢wiczone s
przy wykorzystaniu metod powtorzeniowych 1 typowych lub specyficznych przyrzadéw oraz
oczywiscie ze wspotéwiczacym. Tradycyjny przebieg jednostki treningowej posiada nastgpu-
jaca strukture {L.oboda 1991]:

- ceremonia powitania;

- koncentracja i pobudzanie;

- rozgrzewka (ksztaltujace cwiczenia acrobowe);

- ksztaltowanie gibkosci;

- ¢wiczenia technik podstawowych;

- ¢wiczenia uktadéw formalnych 1 walki;

- ¢wiczenia silowe 1 wytrzymatosciowe;

- ¢wiczenia gibkosci;

- ceremonia zakonczenia treningu.

Podobna budowe posiadajg jednostki treningowe prowadzone przez koreanskich instruktorow
tackwon-do, uzupeinione w czgéci koficowej o éwiczenia rozluzniajace (przy pomocy partnera)
i oddechowe. Treningi trwaja ok. 2 godz. i maja charakter kompleksowego oddziatywania na
cwiczacych.

Nieco inaczej wygladaja treningi w grupach bioracych udzial w rywalizacji sportowe)j. Obok
rozgrzewki — czgsto w formie gier i zabaw ruchowych wystgpuje specjalizacja poszczegoinych
treningéw. Zdecydowana wigkszos¢ z nich ukierunkowana jest na przygotowywanie do walki
sportowej i ,,wysycona” réznymi ¢wiczeniami techniczno-taktycznymi i sparringami. W przerwach
pomiedzy wysitkami ksztaltowana jest gibko$¢. Na zakoficzenie stosowane sg ¢wiczenia rozluz-
niajace, oddechowe 1 wyobrazeniowe (ideomotoryczne). Przykiad jednostek, typowych w wigk-
szosci polskich klubow ilustruja tabele 1-3.

Tabela 1. Struktura jednostki treningowej tackwon-do o charakterze kompleksowym

Czesci trenin; : £ o (i, Czas Uwagi
ZGSCH gu Opis wykorzystanych $rodkéw (Ewiczen) trwania o reatizacii
g Réme formy biegu, podskokéw, éw. gimnastycznych, realizacja
2z gibkosciowych i koordynacyjnych, skipy A,BiC, 0:12:30 | pojedynczo
E, éwicz. zwinnoéciowe i ré z i w parach
N
4 Cwi ia ksztaltujace gibkosé 0:07:00 | indywidualni
. na. Dan-Gun
Doskonalenic uktadéw formainych 0:09:00 i Yul - Gok
§ Doskonalenie wybranych el 6w techn. — taktycz. | 0:05:30 w parach
% CEwi ia ksztaltujace gibko$¢ w parach 0:03:00 | ¢wicz. stojac
"vé Cwiczenie sity uderzen i kopnig¢ w tarcze 0:05:00 | duze .tarcze
o Walki samymi nogami 0:04:00 | Zmiany |
Walka sportowa 0:06:00 w‘sprzch
e &
Zakoncz. Cwiczenia rozlufmiajace i oddechowe 0:05:30
Laczny czas wykonywania éwiczen 0:57:30
Czas trwania trening 1:25:00




Tabela 2. Struktura jednostki treningowej — doskonalenie przygotowania techn.-taktycznego

Czesci trenin, i : “ P Czas Uwagi
gu Opis wykorzystanych srodkdw (Ewiczef) trwania o realizaci _
P Cw. ksztaftujace rak i nog (kraZenia, wymachy,
z przysiady, podskoki) 0:07:30 w biegu
Ea Cwiczenia rozluzniajace 0:01:00 | indywidualnie
o
& Cwiczenia ksztaltujace gibko§é 0:09:30 w parach
Uderzenia proste (pojedyncze) w tarcze — sitowe 0:01:45 | poz. bokserska
Seria lewy — prawy w tarczg — silowe 0:01:30 _{ poz. bokserska
Kombinacje cioséw (wigeej niz 3) w tarczg —| 0:01:50 |poz. bokserska
§ sitowe
EA Serie ciosow (ciagle) w tarczg — 3x7 s 0:00:21
:ga Walki zadaniowe (rgce) — bez kontaktu 0:03:30 zmiany par
© Walki , do pierwszego trafienia™ (tylko rce) 0:03:00 Zmijany par
Skrét dystansu na atak noga — ¢éwicz. techn.-| 0:15:30 zZmiany par
taktyczne
Walki zadaniowe: dowolny atak — skrét reka 0:09:00 W Sprzecie
Zakoficz. Cwicz. ksztaltujace m. brzucha i grzbietu 0:04:00 w lezeniu
Cwiczenia rozluzniajace i oddechowe 0:01:30
Laczny czas wykonywania éwiczen 0:58:36
Czas trwania treningu 1:30:00

Tabela 3. Struktura jednostki treningowej tackwon-do ksztattujacej szybkos¢ specjalng

ici i . . e (et s Czas Uwagi
Czegei treningu Opis wykorzystanych srodkéw (Ewiczeh) trwania ore alizgal cii
Bieg po okregu, krazenia i wymachy ramion, skipy 0:04:30
A,B,C, wieloskoki s
o Poruszanie si¢ po planszy — lustrzane odbicie zmiany wspét -
"; rzez partnera — forma zabawowa (3 x 2 min) 0:06:00 éwiczacego
Q
E, Walka z cieniem z wykorzystaniem réznych| 0:06:00
5 kombinacji
Cwiczenia uspokajajaca-oddechowe 0:02:00
Cwiczenia gibkosci — indywidualnie 0:05:00
Kopnigcie dollyo ch.- noga zakroczna, w tarczg 0:04:30 akcent na
szybkos¢
Kopnigcie yop ch.- przednia noga (po przeskoku) 0:05:30 akcent na
w tarcze o szybkosé
8 . . akcent na
E Szybkie kopniecia 180° yop ch. w tarczg 0:04:30 szybkosé
:Z}o 360° dollyo ch. na tempa w tarczg 0:03:30 szybkodé
154 dni . Kok 0:03:00 akcent na
[ Goro ch. w tarcze - przednia noga i po przeskoku :03: szybkosé
Dosk. technik noznych wykonywanych na kon 0:16:00 szybko$é
Wa]k.i~ If’ldaniowe ~ atak yop ch., obrona - éwiczone | (.09.00 (3 x 3 min)
techniki
Zakoncz. Cwiczenia rozluzniajace i oddechowe 0:03:00
Laczny czas wykonywania ¢wiczen 1:12:30
Czas trwania treningu 1:30:00
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Metody stosowane w treningu taekwon-do

Poniewaz podstawg szkolenia w sztukach i sportach walki stanowi przygotowanie
techniczno-taktyczne, analizom tego elementu struktury rzeczowej procesu treningu [Sozanski
1993] poswigcono najwigcej miejsca. Badaniami objgto wigkszo$¢ aktywnych szkoleniowcow
taekwon-do w Polsce (n = 30) {Aftyka 2001}. W nauczaniu technik podstawowych trenerzy
wykorzystuja nastgpujace metody:

- analityczna, syntetyczna i mieszang — 45% odpowiedzi,
« zadaniows lub problemowa — 31% odpowiedzi,
« ,,0d caloici poprzez szczegét do catosci” — 20% odpowiedzi,
« préb i bledow — 4% odpowiedzi. :
1.aczna liczba odpowiedzi byla wyzsza od liczby badanych, gdyz niektorzy wskazywali na
uzywanie wigcej niz jednej metody, co bylo warunkowane wiekiem i poziomem ¢wiczacych.

Pomimo ze uklady formalne stanowia zbidr technik podstawowych (wykonywanych
w Scisle okreslonej kolejnosci) metodyka pracy powinna uwzglednia¢ specyfikg kazdego
z nich i zloZzono§¢ koordynacyjna. Trenerzy pytani o stosowane metody w nauczaniu i
doskonaleniu uktadéw wskazali nastepujaca kolejnosé: ’

» analityczna, syntetyczna, mieszana — 25% potwierdzen stosowania,

stowna (wyklady pogadanki, objasnienia) — 24% potwierdzen,

pogladowa (pokaz, wideo, ryciny, zdjecia) — 14% potwierdzen,

mys$lowo wyobrazeniowa — 12% potwierdzen,

zadaniowa lub problemowa — 11% potwierdzen,

,»0d catosci poprzez szczegdt do calosci” — 9% potwierdzer,

prab i bledow — 5% potwierdzen.
W opinii szkoleniowcéw wybdér metody determinuja czynniki prezentowane na ryc.l.
Najwazniejsze z nich to: wiek, poziom sprawnosci fizycznej i stopien wyszkolenia
¢wiczacych.

3 8838383

wiedza inne ;
7% 2% wiek
A _ 20%

-fiz. staz tr.
Al 10%

Ryc.1. Znaczenie czynnikéw wptywajacych na wybér metody nauczania

Kolejnym elementem wystgpujacym praktycznic podczas wszystkich zajgé szkoleniowych
w taekwon-do jest ksztattowanie gibkosci. Jej wysoki poziom stanowi jedno z podstawowych
ogniw przygotowania sprawno$ciowego w sztukach i sportach walki. Badania gibkodci
éwiczacych taekwon-do, prowadzone w réznych grupach wieku i stazu treningowego (tab.4)
wykazuja wysoka warto$¢ tej wlasciwoei ukladu ruchowego oraz wyraZna korelacje ze
stazem treningowym (r = 0.50).
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Tabela 4. Poziom gibkos$ci ¢wiczacych tackwon-do (wartoéci Srednie dla grupy)

Badani (n = 50) 3’;;’; staz t;f;‘;gwy S“"';;s’“"d liczba pkt.*
dziowezgta 13,5 2,75 12 60
chiopcy 13,1 2,43 +9 62
chiopcy 142 2,67 +10 62
[—— 212 441 0 bd

* wg Pilicz i in. (1993) - skala punktowa od 1-100

Ankieta obejmujaca 50 najlepszych zawodnikéw tackwon-do w Polsce (zakwalifikowanych
do Mistrzostw Polski Senioréw ‘2001) pozwolita pozna¢ ich opinie na temat roli przygoto-
wania gibko$ciowego oraz metod ksztaltowania.

Ponad 39% badanych okreslito gibko$¢ jako wiodaca wlasciwosé w przygotowaniu
sprawnoéciowym zawodnika tackwon-do. Prawie 56% zawodnikéw stwierdzilo, ze postepy
w taekwon-do warunkowane sg wysokim poziomem gibkos§ci. Wér6d metod okreslanych za
najlepsze w ksztattowaniju gibkosci respondenci wymienili:

- statyczno-dynamiczne (mieszane) — 28% odpowiedzi,
- stretching (napnij — rozluZnij — rozciagnij) — 15% odpowiedzi,
- wymachy i kraZenia oraz przy pomocy partnera — po 13% odpowiedzi.

Zawodnicy stwierdzili (62%), ze wysoki poziom gibkosci jest wazna skladowa gotowosci
startowej, za§ 42% przyznato si¢ do probleméw z gibkoscia.

W treningach tackwon-do wystgpuja elementy, przy wykonywaniu ktérych szczegélnie
wymagane jest wykorzystywanie wyobrazni. W zwiazku z tym (i nie tylko) cze$¢ trenerow
oraz zawodnikéw w swojej praktyce stosuje trening ideomotoryczny. Ten rodzaj treningu
(zwany takze wyobrazeniowym) pozwala na ksztaltowanie precyzyjnego wyobrazenia o ¢wi-
czonym ruchu, uczenia sig poprzez tzw. ,realizacj¢ wewngtrzng” [Wazny 1994]. Odbywa sie
najczgéciej poprzez $wiadome wyobrazanie siebie w trakcie okreslonych czynnosci
ruchowych lub obserwacjg innych.

Wsréd badanych 24 zawodnikéw taekwon-do o stazu treningowym 2-12 lat, 83%
wykorzystywato trening ideomotoryczny. Najczesciej dotyczyt on fragmentéw walki —
wybranych akeji, rozwigzan techniczno-taktyczaych i préb antycypacji zamiaréw przeciwnika.
W opinii badanych tego typu trening pomaga wyszukiwaé bigdy wykonania, eliminowaé je
i utrwala¢ poprawne nawyki. Ponad polowa badanych stwierdzita, ze do praktyki tej formy
treningu potrzebuja ciszy i spokoju.

Zakonczenie

Zdecydowana wigkszo$¢ polskich szkoleniowcow taekwon-do pracujacych w zawodzie,
posiada wyzsze wyksztalcenie w zakresie kultury fizycznej. Kazdy z nich wypracowat swoisty
model prowadzenia zajg, bedacy kompilacja tradycji, nowoczesnoéci i whasnych doswiad-
czen. Efekty pracy mozna rozpatrywaé w roéznych skalach odniesienia: poprzez skutecznos¢
na zawodach, liczbg éwiczacych zawodnik6w, liczbg wyszkolonych ,.czamnych paséw” lub
instruktoréw itp.

W taekwon-do ITF nie funkcjonuje sformalizowany sposéb oceny pracy szkoleniowej.
Najtatwiej efektywnosé (,,klasg” trenera) ocenié w kontek$cie wynikéw rywalizacji sportowe;j.
Zarzad PZ TKD zaakceptowat (od 2000 1) coroczmy ranking, pozwalajacy wyloni¢
najlepszego (najskuteczniejszego) trenera roku. Tabela 5 prezentuje wyniki roku ubiegtego
dziesigciu najlepszych klubéw (a tym samym i treneréw jednoznacznie identyfikowanych
z klubem). Lacznie ocenie poddano 40 klubow.
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Tabela 5. Zestawienie wynikéw (w punktach) Mistrzostw Polski ‘2000

Miejsce Senio; Juniorz, Juniorzy miodsi Lacznie
W Nazwa klubu dz | ch | S | dz|ch ]| S dﬂ ch | S |dz|ch| §
ranking
u
IX | Atlantic Kool 63] 179] 242 0] 159} 159 0] 26] 26| 63| 364] 427
\ Dragon Janéw 122 96| 218 164| 28| 192] 206| 104| 310} 492| 228| 720
I [KKSW Lubin 244 228| 472] 99 305| 404( 25| 78 103| 368 611; 979
1 Lewart Lubartow | 461 472| 933| 223| 99| 322) 219| 141 360) 903| 712| 1615
VI | LSKT Lublin 350| 68] 418 0| 56| 56| 127 0] 127| 477| 124]| 601
VI__ | Lotos Jablonna 142| 112} 254| 91| 65] 156) 45| 83) 128] 278} 260} 538
IV__ | MKST Bystrzyca 411 122( 163] 181 179| 360| 138} 123| 261| 360| 424| 784
I Start Olsztyn 236| 447| 683| 41| 120f 161| 104| 1i4| 218| 381{ 68i| 1062
X | Taewo W-wa 135) 27] 162} 67] Sof 117 26| 82| 108| 228| 159| 387
VIO | WAT Wroctaw 161} 146] 307| 41 9] 50 0] 96] 96} 202] 251} 453

Stosowane metody w procesie treningu nalezy konfrontowaé z ich praktycznymi efektami,
modyfikowaé (uwzgledniajac specyfike dyscypliny czy konkurencii) i poszukiwa¢ najskutecz-
niejszych form szkolenia.
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Methods used in taekwon-do training (ITF version)

Through the years of developing Martial Arts, diverse methods of learning and developing
unarmed combat arose, most often they were kept secret. In competitive Martial Arts, training
methods were based on experience other Martial Arts and other sports disciplines.

Teaching taeckwon-do technical basics there are used the methods: analitic, synthetic,
combined, involving tactical tasks and problem method (problem solving). The most important
factor in choosing the method of training technical basics is the competitors age. The most
commonly used method of training is a combined method (static-dynamic) especially in the
case of shaping flexibility.

To complete “physical trainings” there is used the ideomotoric training helpful to detect
and eliminate mistakes. In the training practice, one of the easiest ways to assess the
effectiveness of the training methods is the comparison of sports achievements.
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