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Dwdjka wspdlpracujacych 6w podjela problem z pogranicza metodyki i teorii treningu sztuk i sportow
walki. Obydwaj sq doktorami nauk o kulturze fizycznej i adiunktami, a jed $nie zaa’ ymi praktykami sztuk
i sportéw walki. Prof. dr hab. Stanistaw Sterkowicz (AWF Krakéw, kicrownik Zakiadu Sportéw Walki, posiadacz stopni
mistrzowskich w jitjutsu, jiido i hapkido) ocenit pracg jako dobra, zwracajac w recenzji uwagg m. in. na duze znaczenie
stosowanych zabaw dla rozwijania zdolno$ci kondycyjnych i koordynacyjnych.
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Znaczenie zabawy w procesie treningu wschodnich sportéw
i sztuk walki

Wartoci wychowawcze zabaw nabieraja innego znaczenia i wyrazu w réznych fazach Zycia
czlowieka, jednak najbardziej korzystnym momentem do pelnej realizacji ksztalcacej funkcji
zabawy jest okres edukacji przedszkolnej i wczesnoszkolnej. Jest to okres w Zyciu najbardziej
podatny na wszelkie wpltywy wychowawcze. Z uwagi na naturalng potrzebg aktywnosci ruchowej
Jjuz od najmiodszego wieku szkolnego wsrdd innych zabaw szczegOlnego znaczenia nabieraja
zabawy ruchowe, bedace stymulatorem jego rozwoju fizycznego. Poszerzaja one zaséb praktycz-
nych umiejgmosci, ktore maja zastosowanie w codziennym zyciu, pobudzaja wyobraznig i ambicje,
napawaja wiarg w siebie i czgsto staja si¢ Zrodlem zdrowego optymizinu. Jednoczesnie stwarzaja
okazjg do ksztattowania dodatnich cech charakteru, takich jak: opanowanie, zdyscyplinowanie,
wytrwato$¢, doktadnosé, uczeiwosé, odpowiedzialnosé, kolezenskodé, uczynnosé itp. Przygotowuja
wiec dzieci do wspotdziatania i wspdlzycia w gronie rowiesnikow, co jest niezmiemnie wazne
w Zyciu dorostym. Niedobory w zakresie ruchu, jakie moga mie¢ miejsce w trakcie lekcji wf
w szkole moga ulega¢ kompensacji dzigki aktywnos$ci ruchowej ucznia, jaka przejawia¢ on
bedzie w kazdym wolnym od obowiazkoéw czasie [Jaskolski 1996].

Dziecinstwo to okres wszechstronnego rozwoju czlowieka, to czas uczenia si¢ wszystkiego
poprzez ruch, uczestnictwo w réznych zmieniajacych sig sytuacjach, szczegolnie poprzez
zabawy. Formami aktywnosci ruchowej, ktére warto zaproponowaé jako uzupeiniajace to
sporty i sztuki walki, jak np. judo i aikido tak dzi$§ juz popularne w naszym kraju [Pawluk
1988; Wysocki 1990, 1995]. Dalekowschodnie sztuki walki sa dzi§ elementem kultury
globalnej. Na calym $wiecie uprawia sig je w réznych celach: jako rodzaj walki obronnej
(przygotowanie do samoobrony), jako éwiczenia rekreacyjne i zdrowotne, a takze jako sporty
walki (realizowane badZ w formie bezposredniej konfrontacji zawodnikow, badz poréwnywa-
nia wyrazowych form ruchu i wynikéw sprawnosci specjalnej). Wszystkie te kryteria spetniaja
judo i aikido. Podczas treningu w kazdej z tych form aktywnosci ruchowej wpajane sa
trenujacym zasady, ktore zostaly stworzone, by ksztaltowa¢ osobowos¢ ¢wiczacych. Na wy-
roznienie zastuguje tutaj aspekt wychowawczy, zdrowotny, ogélnorozwojowy i obronny
(Kalina 1997, 2000; Kondratowicz 1997, Pustelnik, Jaskdlski 1987; Cynarski 2000].

Oparcie zaje¢ pozalekcyjnych na $rodkach, jakimi dysponuje aikido, czy judo nie tylko
znacznie poszerza mozliwosci ruchu dziecka, lecz w znacznej mierze przybliza utylitarnos§é
podejmowanych przez niego dziatan. Nalezy podkresli¢, iz nic tak nie rozwija dziecka jak
zabawa. W sportach 1 sztukach walki oprocz populamych i typowych gier i zabaw stosuje sig
tzw. zabawowe formy walki z partnerem. Mozna je sklasyfikowaé [Kalina, Jagietto 2000]:

= uniknigcie zderzenia,
wytracenie przeciwnika z rownowagi,
uwalnianie z chwytéw,
krgpowanie ruchéw przeciwnika,
usunigcie przeciwnika z danego obszaru,
wiracenie przeciwnika w ustalone miejsce,
obrona terytorium i wiasnosci,
kompleksowe rozstrzygniecie bezposredniego starcia
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Glownym celem tej grupy zabawowych form walki jest stworzenie kompleksu zadan
natury defensywne;j i ofensywnej o podobne; skali trudnosci dla obu stron.

Jak stwierdzit Osmélski [1935] kazde nowe dzialanie to czynnik rozwoju intelektualnego,
a wszystkie dzialania podejmowane w judo, czy aikido zmierzaja do tworzenia coraz to
nowych form celowego ruchu, tworzonych samodzielnie przy wykorzystaniu poznanych
zasad, celu 1 znanych juz wezesniej utylitarnych aktow ruchowych.

Gry i zabawy ruchowe sa integralng czgscia systemu szeroko pojetej kultury fizycznej.
Charakteryzuja si¢ one nieskomplikowanymi zasadami i bardzo prostymi przepisami,
a w przypadku np. gier zespotowych wdrazaja poczatknjacych zawodnikéw do opanowania
poszczegblnych elementéw technicznych okreslonej gry sportowej, zas w przypadku innych
dyscyplin sportowych, czy form aktywnosci mozna réwniez nauczy¢ sig szybciej techniki,
stosujac poczatkowo proste rozwijzania, jakie sg proponowane w grach i zabawach
ruchowych. Dziatania te beda uzaleznione od wieku i sprawnosci fizycznej ¢wiczacych.

Poza aspektem dydaktycznym i sprawno$ciowym gry i zabawy spetniaja takze wazne tak
dzi$§ bardzo funkcje wychowawcze, 2 mianowicie :

=  uczg poszanowania przyjetych norm i zasad;
= ucza wspdldziatania w grupie;

®  sprzyjaja rozwojowi osobowosci;

= ucza wygrywania i przegrywania;

wprowadzajg do zaje¢ pozytywne stany emocjonalne, roziadowujace napigcie
nerwowe wynikajace z monotonnej i czg¢sto cigzkiej pracy treningowej;
= pehnig role $rodka ogdlnego przygotowania fizycznego, szczegélnie na poczatku
procesu treningowego.
Oto zaproponowane przykladowe zabawowe formy walki mozliwe do stosowania nie tylko
w sportach, czy sztukach walki, ale réwniez w szkolnym wf i innych dyscyplinach sportu [za:
Kalina Jagietio 2000].

I

Cwiczacy ustawiaja sig tworzac koto. Prowadzacy ustawia sig¢ w $rodku kola 1 kreci wokot
pasem (na wysokosci 20-30 c¢m), na koficu ktérego znajduje sig pitka. Cwiczacy po kolei
podskakuja do gory, aby uniknaé zderzenia z pitka. Kto zostanie trafiony otrzymuje punkt
karny (ryc. 1).

Ryc. 1. Sytuacja zat wy jaca podskoki

II.

Cwiczacy ustawiaja sig tworzac kolo. Prowadzacy staje w érodku kota i kreci wokét pasem (na
zmiennej wysokosci 20-100 cm) na koncu, ktorego znajduje sig pitka z gabki. Cwiczacy po
kolei podskakuja do géry lub wykonuja uniki, aby zapobiec zderzeniu z pitka. Po kazdym
obrocie pitki osoba, ktora unikniec zderzenia wykonuje pot kroku do przodu, kto zostanie
trafiony wykonuje pot kroku do tylu. Wygrywa ta osoba, ktéra dotknie pierwsza
prowadzacego lub dojdzie jak najdalej (ryc. 2).
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Ryc. 2. Sytuacja zabawowa wymuszajaca uniki

III.

Cwiczacy stoja naprzeciw siebie i obaj trzymaja w dloniach dwa pasy (w prawej i lewej).
Gwaltownymi szarpnieciami oraz poprzez ciagnigcie w dowolnych kierunkach starajg sie
zmusi¢ przeciwnika do wykonania kroku lub podparcia sie. Wygraé mozna réwniez, jesli
konkurent wypusci pas z dioni (ryc. 3).

Ryc. 3. Ilustracja istoty walki o wytracenie z rtéwnowagi

Iv.

Cwiczacy na jednym materacu w siadzie skulonym tylem oparci plecami o siebie. Na sygnat
odpychajac si¢ nogami staraja sie¢ wypchng¢ przeciwnika poza materac. Nie mozna ,,schodzié”
w bok (ryc. 4).

Ryc. 4. Pozycja wyjSciowa przed walka o miejsce na materacu

V.

Cwiczacy stoja naprzeciw siebie, tak aby nie przekraczaé wyznaczonego kola (utworzonego
z pasa lub narysowanego kreda) i podaja sobie rgce. Na sygnat starajg si¢ weiagna¢ nawzajem
do wyznaczonego kota (ryc.5).

7 &R

Ryc. 5. Walka o weiagnigcie przeciwnika do kota
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Dla przysztych specjalistéw prowadzacych zajecia ze sportow i sztuk walki proponujemy

gry dydaktyczne odpowiadajace nowemu paradygmatowi nauki, a w szczegdlnosci nowym
koncepcjom pedagogicznym zgodnym z normatywem ujgé systemowych i holistycznych
[Cynarski, Litwiniuk 2000].
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Meaning of play in a training process of eastern sports and martial arts

The importance of games, not only lessons of physical education but also in the process of

sport training, has been well known and appreciated for a long time. Thanks to the games we
can teach new things faster and shape many positive sides of character. Many publications
indicate that games possess an undisputed educational value.



