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Wstep. Dalekowschodnie sztuki walki sa dzisiaj elementem kultury globalnej i uprawia si¢ je w réznych celach.
Kontrola procesu treningu w sztukach walki powinna staé si¢ statym elementem i wptywaé na zdrowie i sprawnosé¢
oséb éwiczacych.

Material i metody. Badaniami objgto 90 oséb trenujqcych judo aikido. Staz treningowy wahat si¢ od 4 do 6 lat,
natomiast wiek 16 do 18 lat. Metoda oceny sprawnosci fizycznej byt Mledzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
(MTSF), sondaz diagnostyczny i ocena parametrow wysokosci i masy ciata.

Wyniki. Wyniki badan §wiadcza, iz zaréwno trening sztuki walki aikido i sportowy judo wptynat na osiagnigcie
wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej. Znacznie wyzszymi wynikami legitymowaly si¢ osoby trenujace judo niz
aikido, tak w poszczegdlnych prébach, jak i1 syntetycznie.

Whioski. Wieloletnie badania naukowe oraz obserwacje potoczne potwierdzaja, Ze trening przyczynia si¢ do
poprawy poziomu sprawnosci fizycznej i wptywa pozytywnie na rozwdj biologiczny stymulujac go.

Systematyczny trening sportowy w przypadku judo i rekreacyjne uprawianie aikido wplynely na znacznie wyzszy
poziom sprawnosci fizycznej niz pokazuja badania populacji ogdlnopolskie;j.

Dynamika rozwoju cziowieka 1 wszelkich jego wiasciwosci jest efektem interakcji wielu
czynnikéw. Procesy te sa uwarunkowane szeregiem bodzcOw natury zewngtrznej i wewnetrzne;j.
Badania przyczyniajace sie¢ do wyjasnienia probleméw zwiazanych z rozwojem cech morfolo-
gicznych 1 motorycznych dzieci i miodziezy majg ogromne znaczenie teoretyczne oraz prak-
tyczne [Trzesniowski 1990; Pilicz i in. 2002; Przeweda, Trzesniowski 1996; Saczuk 2005; Wil-
czewski 2005; Wilczewski, Saczuk 2005; Litwiniuk, Daniluk, Cynarski 2005; Litwiniuk 2005].

W literaturze naukowej zajmujacej si¢ wyjasnianiem przyczyn pokoleniowego powigkszania
sie wielkosci somatycznych dominuja dwie teorie. Dahlberg [1942] zjawisko trendéw sekular-
nych wyjasnia efektem herodozji (wzrost heterozygotycznosci potomstwa). Z kolei druga teoria
wystepowanie pozytywnych trendéw upatruje w systematycznej poprawie warunkéw Srodowi-
skowych, w jakich wychowuja si¢ nastgpujace po sobie pokolenia, co prowadzi do pelniejszego
wykorzystania genetycznie zdeterminowanych mozliwosci rozwojowych.

Coraz wigkszego znaczenia nabiera zdrowie utozsamiane z kondycja fizyczna, ktore oparte
jest na rozwoju fizycznym, sprawnosci organizmu i jego wydolnosci. Zainteresowania rozwojem
i sprawnoscia fizyczna maja u nas bogata tradycje, gdyz juz w roku 1805 Jedrzej Sniadecki
zwricit uwagg na role aktywnosci ruchowej w rozwoju fizycznym.

Nie od dzi$ wiadomo, iz poziom i profil sprawnosci fizycznej jest istotnym czynnikiem wa-
runkujacym osigganie wysokich wynikéw sportowych. Testy sprawnosciowe odzwierciedlaja
w wigkszym lub mniejszym stopniu predyspozycje motoryczne (somatyczne, energetyczne, koor-
dynacyjne) oraz umiejetnosci ruchowe. Te ostatnie sa warunkiem koniecznym do wykonania
prob sprawnosci specjalnej. Niektore testy posiadaja normy punktowe (skala T) dlatego mozliwe
jest sumowanie w poszczegdinych probach charakteryzujacych site, szybkoéé, wytrzymatosé
1 gibko$¢ [Szopa, Mleczko, Zak 1996; Osiniski 2000].

Aktywnosé¢ ruchowa czlowieka w zaleznosci od wieku przejawia sie w réznych formach. Re-
alizujgc zainteresowania ruchowe dokonujemy wyboru, jakie formy aktywnosci uznajemy za
najbardziej odpowiednie dla nas. Jednak osobiste preferencje modyfikowane bywajg takze wply-
wami $rodowiska spolecznego, ktére w konkretnych sytuacjach wymusza wybory zwigzane

! Praca zostala wykonana w ramach badan statutowych DS 73, finansowanych przez KBN w latach 2004-2006.
Autorzy nie uwzgledniaja oznaczenia diugich samogtosek w transkrypcji terminéw pochodzacych z jezyka japonskiego.
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z mozliwo$ciami i zapotrzebowaniem spotecznym na danym terenie [Litwiniuk 1997; 1998;
Litwiniuk, Cynarski 2001].

Sporty walki charakteryzujg si¢ odregbnoscia i specyfika w stosunku do pozostatych dyscyplin
sportu. Jeszcze wigksze zréznicowanie przejawiaja dalekowschodnie sztuki walki. Bez wzgledu
jednak na istnienie lub nie rywalizacji sportowej, najpelniej umozliwiaja kompleksowe i kom-
plementarne oddziatywanie na sfere somatyczna, psychiczna i etyczng osobowosci [Cynarski 2004].

Wykorzystujg one miedzy innymi takze sprawno$é¢ ruchows ciata ludzkiego w celach samo-
obrony. Wyroste z prymitywnych form przystosowania narzgdzi codziennego uzytku i wybra-
nych czgéci narzadu ruchu do walki, po wieloletnich do§wiadczeniach praktycznych przeksztat-
city si¢ w systemy szkolenia obejmujace wychowanie moralno-etyczne oraz przygotowanie fi-
zyczne cztowieka. Rozni je od tradycyjnych dyscyplin sportu dostepnosé dla wszystkich i brak
ograniczef wieku [Litwiniuk, Cynarski 2003; Cynarski, Litwiniuk 2003]. Trudno jednak wyro-
kowaé o skutecznosci oddziatywania wieloletnich, codziennych treningéw na organizm nie ma-
jac oparcia w zweryfikowanych badaniach naukowych.

Gléwnym celem badaf byta ocena wybranych wskaznikéw rozwoju i sprawnoéci fizycznej
osob trenujacych judo i aikido.

Material i metody badan

Badaniom podano po 45 os6b uprawiajacych judo i aikido. Staz treningowy wahat si¢ od 4 do
6 lat, natomiast wiek od 16 do 18 lat. Wszyscy badani posiadali aktualne badania lekarskie. Do
oceny sprawnosci fizycznej ogélnej zastosowano Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
(MTSF) zawierajacy 8 préb oceniajacych jej sktadowe. Dodatkowo w badaniach zastosowano
metod¢ sondazu diagnostycznego z technika wywiadu, by uzyskaé informacje na temat danych
spoteczno-demograficznych. Z kolei ocene rozwoju biologicznego oparto na pomiarze wysokosci
i masy ciala wyliczajac wskaznik Rohrera, ktéry pozwala okresli¢ typ budowy.

Analiza wynikéw

Oceniajac rozwdéj biologiczny badanych stwierdzono, iz zréznicowanie w grupach bylo mate,
natomiast wieksze zauwazono w catosci grup w judbo i aikido. Poddajac ocenie mas¢ i wysoko$é
ciata badanych najwigksze zréznicowanie wystapito u 17 letnich judokéw i 18 letnich 0s6b tre-
nujacych aikido. Wystapily typy budowy atletyczny i leptosoamtyczny. Miat na to wplyw rodzaj
treningu i zastosowane $rodki treningowe, a w szczegélnosci uwarunkowania genetyczne, kt6-
rych nie badano.

Tabela 1. Wskazniki somatyczne osob trenujacy judo i aikido (n = 90) / Table 1. Samatic
coefficents of people practising judo and aikido (n = 90)

‘Wskainiki badanych oséb
Dyscyplina Wiek Wysokosé ciata Masa ciala Wskaznik
[lat] [cm] kel Rohrera

16 175 68,1 1,26

Judo 17 177 782 1,38

18 178 72,8 1,28

16 173 61 L16

Aikido 17 176 67 1,24
18 178 69,3 126

[2rédto: badania wiasne] / {source: authors” own research]

Dodatkowym bodZcem mobilizujacym do podjecia takiego kierunku badan byta cheé przyj-
rzenia si¢ z bliska i przesledzenia poziomu sprawnosci fizycznej ogdinej do§é¢ specyficznego
$rodowiska jakim sg uczestnicy sekcji sportow, a szczegolnie sztuk walki.

Jak mozemy zaobserwowaé wartosci srednie punktéw uzyskanych w MTSF przez osoby tre-
nujgce judo i aikido sa zréznicowane. Juz wstgpna analiza rozwoju biologicznego badanych
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wskazuje na zréznicowane ich wskazniki somatyczne, ktére na pewno muszg mie¢ wplyw na
wyniki w teScie sprawnosciowym i poszczegélnych jego prébach [tabela 1, rye. 1i 2],

W obrebie szybko$ci badanych zanotowano znaczne zréznicowanie zaréwno u 0s6b trenuja-
cych judo jak i aikido. O ile u 0s6b trenujagcych judo mozna zauwazy¢é pewng prawidtowosé
zwiekszania sie¢ dyspozycji szybkosciowych z wiekiem, o tyle w aikido 16 latkowie osiagneli
lepsze rezultaty niz 17-latkowie [tabela 2],

Tabela 2. Zestawienie punktowe $rednich warto$ci w poszczeg6lnych prébach MTSF o0séb
trenujacych judo i aikido (n = 90) / Table 2. List of middle values in each tests of people
practising judo and aikido (n = 90)

Wyniki érednie (X ) préb MTSF

Dyscyplina,
wiek ( lat) Bieg na Bieg na Sita  Podciaganie Bieg Siady Skion
Skok w dal R . L2 .
50 m cm) 1000 m dtoni na drazku  wahadtowy z lezenia  tutowia
(sek.) (sek.) (KG) (n) (sek.) (n) (cm)
Judo 68,4 725 72,3 743 65,2 91,6 79,2 954
(16 lat) , , ¥ , , 6 . , ,
Judo 76,5 85,3 76,9 85,7 785 87,4 87,4 89,7
(A7 lat) . , , , , , , ,
Judo 82,3 98,6 814 95,2 91,4 86,3 96,4 75,6
(18 lat) : : , , , , , ,
Aikid
('1('5)0 61,48 66,35 57,58 54,5 56,54 67,18 62,16 61,28
A('f;‘;o 58,6 67,2 62,34 612 58,7 721 638 623
A('E‘;O 67,4 68,3 6342 671 57,4 63,48 68,5 65,47

[Zzrédto: badania whasne] / [source: authors’ own research]

W prébie oceniajacej skoczno$¢ zauwaza sie tendencje wzrostu wartosci punktowych z wie-
kiem, znacznie wyrazniej w judo niz w aikido. Podobnie zaobserwowano w kolejnych prdbach,
tj. oceniajacych wytrzymato$¢ biegowgq (bieg na dystansie 1000 m), sity dtoni (Sciskanie dyna-
mometru), sity ramion (podcigganie na drazku) i sity miesni brzucha (siady z lezenia).

(—e—judo (16)—« —judo (17) judo (18)

drazku
Rye. 1 Srednie wartosci punktowe 0séb trenujacych judo (n = 45)/ Fig. 1 Medium values of practising judo (n = 45)

Z kolei catkiem odwrotna zalezno$¢ wystapita w prébie oceniajacej gibkos¢ judokdéw, z kolei
u 0s6b trenujgcych aikido wczesniejsza tendencja zostata zachowana.



45

4 i T T T T T T Fremremeemmeme s
biegna50m skokwdal biegnalOOOm  sita dioni podcigganie bieg siady z skion tutowia
na drazku wahadtowy lezenia

Ryc. 2. Srednie wartoéci punktowe o0séb trenujacych aikido (n = 45)/ Fig. 2. Medium values ofpractising aikido (n = 45)

Poddajac sprawno$¢ badanych ocenie sumarycznej autorzy stwierdzili, iz wszyscy badani
trenujacy judo i aikido osiggneli wysokie wyniki, lecz ci piersi lokowali sie w gérnej granicy tego
przedziaty, ci drudzy w dolnej.

Podsumowanie i wnioski

Badania majace na celu wyjasnienia podstawowych probleméw zaréwno rozwoju jak i spraw-
nosci fizycznej dzieci i mtodziezy, maja ogromne znaczenie poznawcze jak i aplikacyjne. Dalszy
rozw6j badan nad sprawnoscig dzieci i mtodziezy powoduje, iz niektérzy autorzy przedstawiajac
doktadng i pogtebiong analize probleméw z tego zakresu zawezajgjg do wybranych okresow
rozwojowych, inni z kolei uwzgledniajg catg rozpieto$¢ wieku.

Zdobyta tg drogg wiedza o prawidtowosciach, a takze o zaburzeniach w tym zakresie jest pod-
stawg do okre$lania celéw etapowych. Potoczne informacje i opracowania naukowe dotyczace
sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy wskazuja, iz nieliczne grono z populacji ogdlnopolskiej
podejmuje pozaszkolng aktywnos$¢ fizyczna.

Analiza wynikéw upowaznia nas do sformutowania nastepujacych stwierdzen koricowych:

1 Badanych ¢wiczacych aikido cechuje w wiekszym stopniu leptosomatyczny, za$ judo atlety-
czny typ budowy ciata.

2. Poziom sprawnoéci fizycznej badanych oséb trenujacych judo i aikido mozemy okresli¢ jako
wysoki. Wszyscy badani osiagneli wysoki poziom, jednak osoby trenujace judo sumarycznie
osiagneli wyzsze wyniki, podobnie jak w poszczegdlnych probach wchodzacych w sktad MTSF.

3. Systematyczny trening sportowy w przypadku judo i w formie rekreacyjnej aikido wptynat na
znacznie wyzszy poziom sprawnosci fizycznej niz pokazujg badania populacji ogélnopolskiej.
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SUMMARY

Introduction. Far-eastern martial arts are a part of global culture today and they are practiced
for various purposes. The control over the training process should become a permanent element
as well as it should influence health and fitness of the practicioners.

Material and methods. The research has been conducted of the sample group of 90 people
training judo aikido. They have been practicing it for 4 to 6 years being at the age of 16 to 18.
The method of evaluating fitness has been the International Test of Physical Fitness (ITPF),
diagnostic survey and evaluation of paraeters of the height and weight of the body.

Results. The results of the research prove that both the aikido martial art training and the
sporting judo training contribute to the high level of physical fitness. Better results have occured
in case of judo practicioners than in case of aikido practicioners both in every trial and generally.

Conclusions. Long-lasting scientific research and everyday observations confirm that training
cotributies to the improvement of the physical fitness level and it influences positively the
biological development by stimulating it.

Systematic sport training in case of judo and recreational practice of aikido influenced the
significanty higher lever of physical fitness that it results from the research on the all-Polish
population.
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