CENTRALNY OSRODEK SPORTU W WARSZAWIE

ROBERT RUSINIAK

SPRAWNOSC OGOLNA | UMIEJETNOSCI TECHNICZNE
ORAZ OSIAGNIECIA SPORTOWE W TAEKWON-DO ITF
ZAWODNIKOW KADRY JUNIOROW
WOJEWODZTWA WIELKOPOLSKIEGO
W LATACH 2008 - 2010

PRACA DYPLOMOWA
TRENERA KLASY PIERWSZEJ

POZNAN 2012



Spis tresci

Wstep

1. Problematyka badawcza w literaturze

2. Metodologia badan wtasnych

2.1. Cel pracy i pytania badawcze

2.2. Materiat badan

2.3. Metody badawcze

2.3.1. Sprawnosc¢ ogdlna

2.3.2. Umiejetnosci techniczne

2.3.3. Osiggniecia sportowe

2.3.3.1. Ukfady formalne.

2.3.3.2.Walka sportowa

2.3.3.3. Techniki specjalne

2.3.3.4. Testy sity.

3. Wyniki badan i ich omowienie

3.1. Sprawnosc¢ ogdlna zawodnikéw KWJ
3.2. Umiejetnosci techniczne zawodnikéw KWJ
3.3. Osiggniecia sportowe zawodnikow KWJ
Podsumowanie i wnioski

PiSmiennictwo

Aneks

10

13

14

15

16

16

17

17

20

21

28

30

32



Wstep

Niniejsza praca dyplomowa zatytutowana: ,Sprawnos$c¢ ogdlna i umiejetnosci
techniczne oraz osiggniecia sportowe w taekwon-do ITF zawodnikéw kadry juniorow
wojewodztwa Wielkopolskiego w latach 2008 — 2010” jest synteza i podsumowaniem
pracy trenera koordynatora kadry wojewddzkiej autora pracy.

Celem pracy jest wykazanie zaleznosci jaka zachodzi pomiedzy sprawnoscig
ogodlna i umiejetnosciami technicznymi co prowadzi do sukcesu sportowego
w taekwon-do ITF w kategorii juniora.

Struktura niniejszej pracy dyplomowej jest trojrozdziatowa, zawiera przeglad
literatury polskojezycznej dotyczgcej tackwon-do ITF zawarty w pierwszym rozdziale,
materiat i metody badan ujmuje rozdziat drugi, natomiast rozdziat trzeci jest analizg
badan sprawnosci ogolnej, umiejetnosci technicznych oraz osiggnie¢ sportowych
badanych zawodnikow kadry wojewddzkiej w trzyletnim cyklu szkoleniowym.
W zakonczeniu autor dokonuje podsumowania i prezentuje gtéwne wnioski.

W pracy dyplomowej autor postuguje sie dokumentacjg wynikow testu
sprawnosci ogolnej badanej Miedzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej,
wymaganiami egzaminacyjnymi Polskiego Zwigzku Taekwon-do, ktére wyznaczajg
standardy poziomu technicznego umozliwiajgcego start zawodnika w zawodach
okreslonej rangi oraz dokumentacje wynikow sportowych badanych zawodnikow
w trzech konkurencjach: ukfadach formalnych, walce sportowej oraz technikach
specjalnych w latach 2008-2010.

1. Problematyka badawcza w literaturze

Taekwon-do doczekato sie wielu opracowan naukowych jak i popularnych,
cho¢ ujecia sg rézne w zaleznosci od preferencji autoréw jak i kontekstow ujmowania
tematu. Dynamiczny rozw¢j taekwon-do wigzat sie z licznymi podziatami. W wyniku
ewolucji oraz zaistniatych czynnikéw politycznych powstaty rézne federacje taekwon-
do, ktére uzywajg wspolnej nazwy na rozne systemy walki. (Raczkowski K. 2008.)

W taekwon-do mozna wyrdzni¢ dwa podstawowe style: ITF — International
Taekwon-do Federation i WTF — Word Taekwondo Federation, ktére jest tackwon-
do olimpijskim. (Lee K. M., Nowicki D. 1988., 1996)



Niniejsza praca dotyczy taekwon-do ITF, ktérego tworca jest generat
Choi Hong Hi. Zatozenia filozoficzne jak i metodyczne taekwon-do Generat Choi
zawart w 15 tomowej encyklopedii taeckwon-do. (Choi.H.H. 1983., 2000.). Pierwsze
polskie naukowe opracowanie ,Taekwon-do koreanska sztuka samoobrony”
z uwzglednieniem teorii treningu sportowego byto odniesieniem do encyklopedii
taekwon-do i dato ono inspiracje do dalszych opracowan. (Choi J.H., Bryl. A. 1990).

Obecnie najlepsze polskie opracowania dotyczgce taekwon-do sg autorstwa
mistrza Zbigniewa Bujaka VII dan kierownika Zaktadu Sportéw Walki i Podnoszenia
ciezarow w Zamiejscowym Wydziale Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej
AWF Warszawskiego. Na szczegdlna uwage zastuguje pozycja ,Wybrane aspekty
treningu taekwon-do” (Bujak z. 2004), ktéra opisuje taekwon-do w kluczu sportowym
uwzgledniajgc strukture procesu treningu. ,Podstawy taekwon-do dla studentéw
wyzszych uczelni” (Bujak Z., Walczak J. 2007) uwzglednia w treningu 3 modele:
tradycyjny, sportowy i mieszany. Pomocg dla adeptow taekwon-do byty opracowane
trzy zeszyty taekwon-do (Bujak Z., Jonski K. 1993) oraz ,ABC taekwon-do dla
poczatkujgcych” (Bujak Z. 1999), ktére w sposob bardzo przystepny przedstawiajg
podstawowe zagadnienia, ktére sg przedmiotem egzaminu teoretycznego na stopnie
szkoleniowe w taekwon-do.

W przegladzie literatury nie mozna poming¢ pozycji ,Teoria sportow walki”
(Kalina R.M. 2000) oraz ,Podstawy teorii treningu sportowego” (Sozanski H. red.
1999), ktére porzadkujg wiedze na temat sportow walki jak i samego procesu
treningu sportowego.

W literaturze oprécz opracowan teoretycznych mozna znalezé wiele
opracowan metodycznych wzbogacajgcych praktyke trenerskg. Do takich pozycji
naleza: ,Zabawowe formy walki w wychowaniu fizycznym i treningu sportowym”
(Klaina R.M., Jagietto W. 2000) oraz ,Sporty walki’ (Staniszewski T., Radkowski K.
1999) rozdziat dotyczgcy gier i zabaw.

Na uwage zastugujg rowniez artykuty: ,Urazowos¢ w Taekwon-do” (Bujak Z.
w: Cynarski W., Obodynski K. 2003), ,Obcigzenia treningowe podczas BPS
w taekwon-do” (Bujak Z. 2000), ,Obcigzenia treningowe na etapie treningu
ukierunkowanego w taekwon-do” (Bujak Z. 2000), ktére sg przyktadami
specjalistycznych opracowan wybranych aspektow taekwon-do sportowego.

Ze zrédet internetowych na szczegdlna uwage zastuguje strona internetowa

Polskiego Zwigzku Taekwondo w Lublinie, ktéra zawiera zbior komunikatéw
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kohcowych rozegranych zawodow, wymagania egzaminacyjne bedace punktem
odniesienia w dla kontroli umiejetnosci technicznych podczas egzamindw
szkoleniowych, regulaminy zawodow sportowych oraz liczne publikacje na temat

taekwon-do.

2. Metodologia badan wiasnych

Autor jest trenerem taekwon-do w Poznanskim Sportowym Klubie Taekwon-do
od 2004 roku i trenerem kadr wojewodzkich mtodzikéw i junioréw taekwon-do ITF
wojewddztwa Wielkopolskiego od 2006 roku oraz posiadaczem V dana
i egzaminatorem Polskiego Zwigzku Taekwon-do od 2002 roku. Prowadzgc szkolenie
w tej dziedzinie sportu, ksztaltujgc sprawnosc¢ ogolna, jak i umiejetnosci techniczne
w taekwon-do oraz przygotowujgc zawodnikow do startu w zawodach taekwon-do
ITF autor zgromadzit dokumentacje szkoleniowg w postaci wynikow testow
sprawnosci ogolnej, testow sprawnosci specjalnej i techniki taekwon-do w oparciu
0 wymagania egzaminacyjne Polskiego Zwigzku Taekwon-do, jak réwniez wyniki
startu w zawodach kwalifikacyjnych makroregionalnych, jak i ogdlnopolskich, ktére

zostang poddane analizie w niniejszej pracy dyplomowe;.

2.1. Cel pracy i pytania badawcze

Celem pracy jest wykazanie zaleznosci jaka zachodzi pomiedzy sprawnoscig
ogolna i umiejetnosciami technicznymi zawodnikow kadry wojewodzkiej juniorow
wojewddztwa wielkopolskiego, co prowadzi do sukcesu sportowego w taekwon-do

ITF w kategorii juniora.



2.2. Materiat badan

Materiatem badawczym sg zawodnicy kadry wojewddzkiej junioréw
wojewodztwa Wielkopolskiego w okresie trzech lat 2008-2010. Doboér zawodnikéw
uwzglednia czasookres treningowy czterech zawodnikéw kadry w kategorii drugiego
i trzeciego roku juniora mtodszego i pierwszego roku juniora w przypadku dwdch
zawodniczek Hybiak Magdaleny (1993) - (H.M.) i Musisz Matgorzaty (1993) — (M.M.)
oraz trzeciego roku juniora mtodszego i dwoch pierwszych lat kategorii juniora
Olejniczak Joanny (1992) - (O.J.) i Kozmy Przemystawa (1992) — (K.P.).

Wszyscy badani zawodnicy kadry wojewddzkiej junioréw w taekwon-do ITF
trenujg taekwon-do ITF w Poznanskim Sportowym Klubie Taekwon-do.

Wybrani zawodnicy przeszli proces szkolenia taekwon-do od pierwszego
treningu taekwon-do do uzyskania poziomu mistrzowskiego | Dan oraz tytutow
Mistrzow Polski Junioréw w konkurencji technicznej uktadéw formalnych w przypadku
KoZzmy Przemystawa jak i Mistrzyni Polski w walkach w najnizszej kategorii wagowej

do 45 kg w przypadku Olejniczak Joanny.

2.3. Metody badawcze

W niniejszej pracy zastosowano metode analizy dokumentacji uwzgledniajgcej
programy szkolenia kadr wojewodzkich junioréw jak i szkolenie klubowe badanych
zawodnikow ze szczegolnym uwzglednieniem wynikow badan sprawnosci ogolnej
Miedzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej, umiejetnosci technicznych
badanych za pomocg testdow podczas egzamindw na stopnie uczniowskie
i mistrzowskie wedtug wymagan szkoleniowych Polskiego Zwigzku Taekwon-do
w Lublinie oraz osiggnie¢ sportowych badanych zawodnikow podczas startow
w makroregionalnych zawodach kwalifikacyjnych i zawodach ogdélnopolskich takich
jak: finaty Ogodlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy w Sportach Halowych,
Mistrzostwa Polski Juniorow i Senioréw, Pucharu Polski oraz Grand Prix Polski
w latach 2008-2010.



2.3.1. Sprawnos$¢ ogdlna

Zasadniczym czynnikiem wptywajgcym na strukture treningu sportowego jest
sprawnos¢ fizyczna. W literaturze przedmiotu mozemy spotkac sie z réznorodnym
definiowaniem sprawnoséci fizycznej. Potocznie rozumiana moze oznaczac
uprawianie danej aktywnosci ruchowej, muskularng budowe ciata, bgdz tez troske
o stan swojego zdrowia. Rozne jej definicje mozemy takze spotka¢ w teorii treningu
sportowego.

Sprawnos¢ fizyczng mozemy okresli¢ jako gotowosé¢ ludzkiego organizmu do
podejmowania i skutecznego rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych
sytuacjach zyciowych wymagajgcych sity, gibkosci, szybkosci, wytrzymatosci czy
zwinnosci, ale takze pewnych nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykow
ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienie ruchowe i stan zdrowia. Mozna jg
takze zdefiniowaC jako okreslone mozliwosci wykonania réznorodnych form ruchu,
wyznaczone przez poziom rozwoju, cechy motoryczne i morfologiczne cztowieka,
jego funkcje fizjologiczne i psychiczne.

W opinii innych autoréw sprawnos¢ fizyczna zalezy od wihasciwosci
genetycznych cztowieka, takich jak: konstytucja somatyczna, uzdolnienia ruchowe,
prawidtowa sprawno$¢ zmystow, odpowiednie proporcje ciata, a nawet temperament.
Sg to czynniki o charakterze endogennym. Natomiast drugi zespdt sktadnikow to
czynniki egzogenne, odnoszgce sie do srodowiska zewnetrznego oraz trybu zycia
(Raczek J., Motoryczno$¢ cztowieka)

Dosc¢ czesto mozemy sie spotkaC z pojeciem sprawnosci fizycznej w ujeciu
ogolnym i specjalnym.

Ogodlna sprawnos¢ fizyczna jest to okreslony poziom rozwoju, ujetych
w sposob kompleksowy struktur ruchu, jak tez wyksztatcenie cech motorycznych.
Natomiast specjalna sprawnos¢ fizyczna polega na zaawansowaniu w wyksztatceniu
sprawnosci i umiejetnosci technicznych w okreslonych dyscyplinach badz
konkurencjach sportowych. Sprawnosc¢ fizyczng mozna okresli¢ jako aktualng
mozliwo$s¢ wykonywania wszelkich czynnosci ruchowych oraz wyrobienia cech
motorycznych takich jak: sita, szybko$¢, zrecznos¢, a takze innych uzdolnien
motorycznych. Zaréwno sprawnos¢ fizyczna, jak i ruchowa skfadajg sie na
motorycznoS¢ cztowieka i obrazujg rezultaty rozwoju ontogenetycznego.

W problematyce dotyczgcej rozwoju fizycznego szczegdlnego znaczenia nabierajg

7



zagadnienia dotyczgce rozwoju motorycznego, gdyz rozwoj ten wiasnie
odzwierciedla szereg naszych zachowan, zdolnosci i umiejetnosci. Sprawnosc¢
ruchowa to umiejetnos¢ wiadania swoim aparatem ruchu, dzieki opanowaniu
podstawowych nawykow ruchowych, a jej wzrost zalezy od nabytych umiejetnosci
i osobistych doswiadczen. (Sozanski H., Podstawy teorii treningu)

Elementami budujgcymi strukture motorycznosci cziowieka sg jego
predyspozycje oraz zdolnosci motoryczne. Sg to wzglednie elementarne cechy
strukturalne i funkcjonalne organizmu cziowieka, ktére w zasadniczym stopniu sg
uwarunkowane genetycznie. Sktadajg sie one na potencjalne mozliwosci ruchowe
organizmu do wykonywania roznego rodzaju zadan ruchowych.

Pojecie sprawno$ci fizycznej uzywane jest przez L. Denisiuka, ktory definiuje
ja jako poziom rozwoju cech motorycznych bedgcych efektem zamierzonego
i niezamierzonego wycwiczenia.(Denisiuk L., Milicerowa H.: Rozwdj sprawnosci
motorycznej dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym)

Biorgc pod uwage, ze swiadectwem sprawnosci fizycznej organizmu cztowieka
sg cechy motoryczne, mozna wyrozni¢: szybkos¢ — zdolnos¢ wykonywania ruchéw
w jak najkrotszym czasie dla danych warunkéw; wytrzymatos¢ — zdolnosc¢
diugotrwatego wykonywania pracy bez obnizenia jej wydajnoéci; site — zdolnosc¢
pokonywania oporu w czynnosciach ruchowych; moc — zdolnos¢ wyzwalania jak
najwiekszej sity w jak najkrotszym czasie; zwinnos¢ — zdolno$¢ szybkiego
dokonywania zmiany kierunkdéw ruchu catego ciata; gibkos¢ — zdolnosS¢ osiggania
duzej amplitudy ruchow.

Sprawnos¢ fizyczna i wszystkie jej sktadowe sg mierzalne, w zwigzku z tym
powstato wiele prob i testow do jej badania.

Oceny rozwoju poszczegolnych zdolnosci motorycznych dokonuje sie przy
pomocy naukowo opracowanych testéw, ktore umozliwiajg dokonywania oceny
reprezentatywnych prob czynnos$ci w ujednoliconych warunkach, utatwiajgc tym
samym pomiar danej cechy lub funkcji. Wynik badania, zwykle ujety w liczbach, jest
przydatny w réznorakich formach nauczania i treningu.

Kazdy dobry test do oceny sprawnosci fizycznej powinien spetnia¢ kilka
warunkéw. Powinien by¢ trafny i rzetelny. Pod pojeciem trafnosci testu rozumie sie,
czy test zmierzyt to, co chcieliSmy zbadacC. Rzetelnoscig natomiast nazywamy
zgodnos¢ wynikow uzyskanych przez tych samych badanych w testowaniu

dokonanym w réznym czasie.



Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej wydaje sie by¢ trafnym
i rzetelnym w ocenie sprawnosci ogolnej, gdyz jest obligatoryjnie narzuconym
narzedziem do okreslenia cech motorycznych zawodnikow kadr wojewddzkich.

Podczas Igrzysk Olimpijskich w 1964r. w Tokio na odbywajgcym sie tam
Kongresie Naukowym trybunat miedzynarodowy ustalit ujednolicenie préb stuzgcych
do oceny sprawnosci fizycznej dzieci i miodziezy réznych krajow i kontynentow.
Zestaw ten nazwano Miedzynarodowym Testem Sprawno$ci Fizycznej. Sktada sie
on z oSmiu prob mierzgcych poszczegdlne cechy motoryczne:

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, zalecany dla oséb w wieku
od 6 do 32 lat i zawiera osiem nastepujgcych prob. Bieg na dystansie 50m ze startu
wysokiego. Skok w dal z miejsca. Bieg na dystansie: 600m — chtopcy i dziewczeta
ponizej 12 lat; 800m — dziewczeta w wieku 12 lat i powyzej; 1000m — chtopcy
w wieku 12 lat i powyzej. Pomiar sity dtoni za pomocg dynamometru. Pomiar sity
ramion przez podcigganie sie na drgzku: mezczyzni i chtopcy w wieku 12 lat
i powyzej lub zwis na ugietych ramionach: dziewczeta i chtopcy w wieku do 11 lat.
Bieg wahadtowy 4x10m. Skiony tutowia w dot.

Test powinno sie przeprowadza¢ w dwdch czesciach. Pierwszego dnia nalezy
przeprowadzi¢ pierwsze trzy préby, a drugim dniu pozostate pieé prob. Jesli caty test
przeprowadza sie w ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymatos¢ mierzy¢
na koncu. Ze sposobem wykonania poszczegolnych prob nalezy doktadnie zapoznac
badanego zawodnika, bezposrednio przed ich wtasciwym wykonaniem. Badany
powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju sportowym po doktadnej rozgrzewce.
Wszystkie proby i ich pomiary muszg by¢é przeprowadzone $cisle wedtug instrukcji
dotgczonej do Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej.

Do oceny poziomu sprawnosci fizycznej niezbedne sg tabele punktacyjne dla
chtopcow i dziewczat. Uzyskane wyniki w centymetrach, sekundach i kilogramach sg
przeliczane na punkty w skali od 1 do 100. Po uzyskaniu punktéw ze wszystkich
osmiu prob, nalezy je poréwnaé¢ do norm klasyfikacyjnych i na tej podstawie ustali¢
poziom sprawnosci fizycznej.

Wysoki poziom sprawnosci posiada osoba, ktdéra otrzymata fgcznie,
co najmniej 481 punktéw, Sredni jesli miesci sie w przedziale punktowym 320-480,
niski poziom sprawno$ci posiada osoba, ktéra otrzymata tgcznie ponizej 319

punktow.



Okreslajgc sprawnos¢ ogoélna zawodnikéw kadry wojewddzkiej juniorow
w taekwon-do ITF wojewddztwa Wielkopolskiego postuzytem sie wynikami

Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;j.

2.3.2. Umiejetnosci techniczne

Taekwon-do, jako jedna z nielicznych dyscyplin sportowych reprezentujgca
sporty walki posiada trafng i rzetelnej metody oceny opanowania techniki.

Bogactwo techniczne sztuk walki w potgczeniu ze wspotczesnymi trendami
sportowymi wymaga asymilacji w procesie treningowym zaréwno wiedzy historycznej
jak i najnowszych odkry¢ naukowych zwigzanych z procesem treningowym

Czas potrzebny na opanowanie techniczno-taktycznych podstaw wymusza
stosowania racjonalnego podej$cia na kazdym etapie nauczania, co w efekcie
taczenia wszelkich dziatan w logiczny cigg postepowania, nosi znamiona
optymalizacji procesu treningowego.

Okreslenie technika oznacza w szerokim znaczeniu najbardziej celowy
i skuteczny sposdb osiggniecia celu wykonywanego dziatania. W znaczeniu
wezszym, stosowanym w taekwon-do, technika jest najmniejszg, catosciowg
jednostkg taktyczng stosowang w walce. Nazywa sie wiec technikami wszelkie
ustalone sposoby przeprowadzania ataku i obrony oraz regulowania dystansu do
przeciwnika.

Pod pojeciem technika taekwon-do autor rozumie okreslong, precyzyjng
postac¢ danego ruchu ataku lub obrony, jego cel i szczegdtowy sposdb wykonania.

Dla opisu przebiegu konkretnego ruchu, okreslen dziatania, analizy
podstawowej jego struktury, przydatne jest pewne rozczionkowanie catosci na
podstawowe elementy sktadowe. Podziat taki utatwia opis i orientacje w strukturze
ruchu, kolejnosci i sposobie zgrania oraz wzajemnym stosunku sktadowych.
Dla dokonania rzeczywistych postepow w taekwon-do, oprécz systematycznego
¢wiczenia ruchdéw technik nieodzowne jest dysponowanie jasnym wyobrazeniem
tego, jak ma on wygladac i rozumienie jego istoty.

Podstawowymi elementami kazdej techniki sg przebieg przestrzenny ruchu

i struktura ruchu,
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Okreslajgc przebieg przestrzenny ruchu nalezy wskazac¢ Scisle okreslone
potozenie wyjsciowe oraz scisle okreslone pofozenie koncowe, jak rowniez tor ruchu
pomiedzy obu potozeniami krahncowymi, czyli mozliwe pomiedzy obu poprzednimi
potozenia posrednie, w wypadku, gdy ruch z potozenia wyjsciowego do potozenia
koncowego nie odbywa sie po linii proste;.

Okreslajgc strukture ruchu wzajemnych relacji sktadowych nalezy uwzglednic
akcent dynamiczny w catosci ruchu, tempo ruchu czyli czas trwania catosci ruchu
oraz rytm ruchu czyli stosunek miedzy sktadowymi ruchu.

Kazda z istniejgcych w taekwon-do technik ma scisle okreslone: kierunek
(przéd, bok, gora, tyt, dot, na zewnatrz, do wewnatrz), wyjsciowe utozenie konczyn
i ciata oraz koncowe utozenie konczyn i ciata, wysokos¢ (punkty orientacyjne:
wysokos$¢ oczu, ramion, pasa), charakter ruchu (atak, obrona, przemieszczenie),
rodzaj (reczna, nozna), konczyne wykonujgcg wzgledem pozycji (po stronie nogi
wykrocznej, zakrocznej), tagczenie z ruchem (w miejscu, w wyskoku, z obrotem ciata,
w kroku, slizgu, odskoku), powierzchnie efektywng (powierzchnia uderzajgca,
powierzchnia blokujgca), utozenie ciata (frontalne, pétboczne, boczne, tytem),
tor ruchu konczyny (po linii prostej, po tuku, wznoszacy sie, opadajacy).

Taekwon-do posiada 24 uktady formalne zawierajgce 970 technik, ktérych
tworcg jest Gen. Choi Hong Hi. Uktady formalne zawierajg istote ruchu i techniki
taekwon-do. Praca nad doskonaleniem ukfadéw formalnych stuzy rozwojowi sity
dynamicznej, koordynacji, rownowagi, ptynnosci ruchow i wytrzymatosci. Uktady
formalne stanowig kompendium materiatu technicznego na poszczegdlnych etapach
nauczania i stanowig podstawe oceny postepow technicznych.

Uklady formalne sg bardzo istotnym, a dla niektérych treneréw gtéwnym
pionem treningowym taekwon-do. Sg one, poza typowo treningowymi efektami,
swoistym zywym katalogiem technik, dziedzictwem sztuki walki.

Ukfady formalne w taekwon-do sg zestawami pozycji, przemieszczen i technik
wykonywanych pojedynczo lub zespotowo o ustalonej i niezmiennej liczbie krokow,
zwrotow, kierunkach przemieszczenh oraz rodzaju i wysokosci wykonywanych technik
ataku i obrony.

W wykonaniu uktadu przez adepta widoczna jest cata jego technika taekwon-
do. W ocenie wykonania ukfadow formalnych uwage zwraca sie na Sciste
przestrzeganie tzw. diagramu, tj. kierunkow, rodzaju i kolejnosci ruchéw sktadowych

uktadu, przy czym miejsce zakonczenia uktadu winno doktadnie odpowiadac¢ miejscu

11



jego rozpoczecia. Dynamike wykonywanych technik. Réwnowage w kazdej fazie
wykonywanych ruchow i przemieszczenh. Kontrole oddechu, tj. prawidtowe zgranie
fazy wdechu z poczgtkowym ruchem ziozeh i zamachdw oraz fazy wydechu
z zakonczeniem ruchu, tj. momentem naprezenia miesni. Ptynnos¢ ruchow i tgczen
poszczegodlnych technik. Tempo ruchéw pozwalajgce na kontrole ruchéw z jednej
i ptynnos¢ z drugiej strony, uwypuklajgce przeptyw ruchu od rozluznieh do napiec.
Rytm ruchu, tj. prawidtowy stosunek czasowy faz przygotowawczych ruchu i jego faz
koncowych. Elegancje ruchu, tj. charakterystyczne indywidualne piekno wykonania
uktadu przez zawodnika.

Taekwon-do ITF oparte jest na systemie 24 ukladéw formalnych,
zawierajgcych jego dorobek techniczny. Dziesie€ z nich swoim stopniem trudnosci
odpowiada wymaganiom promocyjnym na stopnie uczniowskie, pozostate 14 jest
formg szkoleniowg i promocyjng stopni mistrzowskich.

Systematyka nauczania uktadow formalnych bazuje na metodyce treningu,
zawartej w zasadach nauczania-uczenia sie, dydaktyki i treningu sportowego.
Nauczanie ruchowe jest procesem opartym nie tylko na czynnosciach ruchowych
i kolejnym ich opanowywaniu, jest takze procesem psychicznym, gdzie ksztattowane
sg uwaga, postrzeganie, mys$lenie. Na szybko$¢, jakos¢ i trwatosC uczenia sie
nawykow czuciowo-ruchowych, z ktorymi mamy do czynienia w uktadach, wywiera
wptyw ogromna liczba czynnikéw zewnetrznych i wewnetrznych, do ktérych mozna
zaliczy¢ wzorcowy pokaz, stosowanie zasad poglagdowosci i innych zasad
dydaktycznych, aktywna i Swiadoma postawa ucznia, stosowanie odpowiednich
metod nauczania, osobowos¢ trenera, wiek, pte¢, ilos¢ zajec .

W miare postepu procesu treningowego mozemy wyodrebni¢ fazy
opanowania nawyku ruchowego techniki taekwon-do poczgwszy od powstania
wyobrazenia dziatania w umysle ¢éwiczgcego, a na zastosowaniu techniki w bardzo
trudnych warunkach skonczywszy.

Ksztattowanie umiejetnosci technicznych taekwon-do powinno dagzy¢ do
takiego wykonania ruchu, by w efekcie wytworzy¢ maksymalng site zgodnie
i prostotg zrozumienia celu i sposobu wykonania ruchu, prawidtowego oddychania,
jako warunku sity i szybkosci technik oraz ograniczenia zmeczenia.

Metodyka nauczania techniki powinna umozliwia¢ opanowanie uktadow

formalnych wszystkim éwiczgcym taekwon-do bez wzgledu na wiek i pte¢
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Gen. Choi Hong Hi tworzgc i systematyzujgc techniki taekwon-do opracowat
zasady ktore muszg by¢ bezwzglednie przestrzegane, aby c¢wiczy¢ poprawng
technike taekwon-do. Gen. Choi zasady te nazwat je sekretami treningu taekwon-
do, ktére sprowadzajg sie do siedmiu dyrektyw. Doktadnie rozumiec¢ cel i metode
wykonywania kazdego ruchu oraz stale studiowaé teorie sity. Nalezy znaé
prawidtowe katy i odlegtosci zarobwno przy ataku jak i obronie oraz dobieraé
odpowiednig technike do odpowiedniego celu. Kazdy ruch w taekwon-do musi
zaczynaC sie ruchem wsteczny, poza bardzo nielicznymi wyjagtkami, przy czym
kiedy ruch jest rozpoczety nie mozna go zatrzymywac az do momentu osiggniecia
celu. Przy kazdej technice z wyjgtkiem ruchéw potgczonych nalezy wykonywaé
wydech. W czasie wyprowadzania techniki, rece i nogi muszg by¢ rozluznione
i odpowiednio ugiete. W czasie ruchu nalezy tworzy¢ tagodng sinusoidalng fale
przez prawidtowe wykorzystanie sprezystosci kolan. Kazdy ruch tgczy w jednej
chwili wzrok, koncéwke techniki recznej, ustabilizowanie pozycji i oddech.

Ksztattowanie umiejetnosci technicznych wedtug powyzszych dyrektyw
tworcy taekwon-do sprawia, ze opanowanie techniki przez zawodnika o wysokiej
lub dobrej sprawnosci ogolnej prowadzi do zwyciestwa sportowego w taekwon-do.

Okreslajgc umiejetnosci techniczne zawodnikow kadry wojewodzkiej juniorow
w taekwon-do ITF wojewddztwa Wielkopolskiego postuzytem sie wynikami testow
egzaminacyjnych na stopnie taekwon-do Polskiego Zwigzku Taekwon-do, ktore
okreslajg poziom zaawansowania technicznego stopniami uczniowskimi w skali

10-1 cup i zaawansowania poziomu mistrzowskiego w skali I-1X dan.

2.3. 3. Osiggniecia sportowe

Wspodtzawodnictwo  sportowe w taekwon-do ITF jest czwdrbojem
indywidualnym i druzynowym, kobiet i mezczyzn sktadajgcym sie z czterech
konkurenciji: uktadéw formalnych, walk sportowych, technik specjalnych i testéw sity.
Wspodtzawodnictwo sportowe w taekwon-do jest rozgrywane w czterech grupach
wiekowych: mtodzika (12-13 lat) — tylko uktady formalne i techniki specjalne; junior
miodszy ( 14-16 lat) i junior ( 17-18 lat) - walki, uktady formalne i techniki specjalne;
walki, uktady formalne i techniki specjalne; miodziezowiec i senior — wszystkie cztery

konkurencije.
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2.3.3.1. Uktady formalne.

Taekwon-do posiada 24 ukfady ¢wiczen, ktore zawierajg 920 ruchow.
W  konkurencji uktadéw indywidualnych zawodnicy podzieleni sg na grupy
w zaleznos$ci od posiadanego stopnia i od tego uzalezniona jest liczba uktadéw, ktére
powinni mie¢ opanowane. Zawodnicy grupy najwyzszej IV-VI dany muszg znaé
21 uktadow, z ktérych do prezentacji i oceny pieciu sedziow wybiera jeden i jeden
wybiera sam zawodnik.
W ocenie sedziowie biorg pod uwage:
e diagram (kierunki, rodzaje i kolejnos¢ ruchoéw uktadu, ktérych rozpoczecie
i zakonczenie powinno wypas¢ w tym samym miejscu),
e site i szybko$¢ wykonywanych technik,
e rownowage w kazdej fazie przemieszczen i wykonywanego ruchu,
e oddech, to jest prawidtowe zgranie wydechy z momentem zakonczenia ruchu
i napiecia miesni,
e plynnos¢ (rozpoczecie i zakonczenie ruchu oraz potgczenia miedzy
technikami),
e synchronizacje ruchéw uwypuklajgcag przeptyw ruchu od napiec¢ do rozluznien
w sposob kontrolowany,
e rytm ( prawidtowy stosunek czasowy przygotowania, wykonania i zakonczenia
ruchu).

Za wyzej wymienione elementy zawodnik otrzymuje okreslong ilos¢ punktow,
jednak rézng w uktadzie wyznaczonym przez sedziego i wybranym przez siebie.
Zawodnik zdobywajgcy tgcznie od pieciu sedzidw najwiekszg ilos¢ punktéw wygrywa
rywalizacje w swojej grupie.

W uktadach druzynowych wystepuje pieciu zawodnikow wykonujgcych uktad
jednoczesnie. Ustawienie zawodnikéw, rytm, tempo i choreografia jest dowolna
i podlega ocenie, natomiast wykonanie ukfadu musi by¢ zgodne z diagramem.
Rywalizacja uktadéw druzynowych jest bardzo widowiskowa, a samo wyjscie druzyny
na plansze bywa czesto majstersztykiem choreograficznym podobnie jak wykonanie

catej reszty uktadu.
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2.3.3.2.Walka sportowa

Walka sportowa taekwon-do ITF charakteryzuje sie bezposrednim kontaktem
Z przeciwnikiem z ograniczong sitg przy zastosowaniu tylko pewnych technik, scisle
okreslonych przepisami kierowanych na dozwolone strefy przeciwnika.

Dominujg techniki nozne, defensywne i ofensywne takze wykonywane
w powietrzu. Przebieg walki ma charakter acykliczny, o duzej szybkosci czynnosci
koordynacyjno-ruchowych, o charakterze beztlenowych przemian energetycznych.

Zawodnicy walczg w specjalnych ochraniaczach dtoni i przedramion, stop
i goleni oraz krocza. Techniki powinny by¢é zatrzymywane przy zetknigciu
z przeciwnikiem. Nad przebiegiem walki czuwa sedzia planszowy, natomiast
punktuje czterech sedziéw w naroznikach planszy o wymiarach 8x8 m. Walki trwajg
dwie dwuminutowe rundy z jednominutowg przerwg dla seniorow, natomiast runda
juniorska trwa 90 sekund.

Zawodnicy podzieleni sg na pie¢ kategorii wagowych. Atakowa¢ mozna czesc
frontalng i boczng gtowy i podobnie czes¢ tutowia od pasa w gore.

Podczas walki sportowej jest zabronione: stosowanie podcieC i rzutdw, zbyt
silnego kontaktu, atakowanie lezgcego, kierowanie atakdéw na inne czesci ciata niz
dozwolone, uderzen innymi czesciami rgk i ndg niz zabezpieczone ochraniaczami,
unikanie walki, wychodzenie poza plansze, utrata kontroli nad sobg, rozmowy
z przeciwnikiem lub sedzig, tapanie, pchanie, przytrzymywanie przeciwnika i upadki.
Za wykonanie jakiejkolwiek akcji zabronionej sedzia planszy przyznaje upomnienia,
punkty ujemne lub stosuje dyskwalifikacje.

Punktowane sg nastepujgce akcje techniczne: 3 punkty za trafienie technikg
nozng w gtowe przeciwnika, 2 punkty za trafienie w tutbw nogg ,1 punkt za trafienie
reka w gtowe lub tutdow przeciwnika.

Zawodnicy walczg systemem pucharowym lub repasazowym, a udziat
w walkach mogg bra¢ zawodnicy na odpowiednim poziomie wyszkolenia
technicznego. W zawodach miedzynarodowych prawo startu posiadajg tylko
zawodnicy, ktory osiggneli poziom mistrzowski.

Do ogdlnych zasady okreslajgcych zachowanie sie zawodnika w walce naleza:
umiejetnos¢ trzymania gardy, to jest takiego ustawienia, ktore utrudnia trafienie przez
przeciwnika, a jednoczenie umozliwia przeprowadzenie btyskawicznej akcji

ofensywnej i defensywnej, wtasciwe poruszanie sie i umiejetnos¢ wykonywania
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zwodow, panowanie nad dystansem umozliwiajgcym czucie i kontrole zasiegu
swoich technik jak i technik przeciwnika, wyczucie najwilasciwszych momentéw
obrony i ataku oraz umiejetnosc realizowania zatozen taktyki walki.

W walkach druzynowych nie ma podziatu na kategorie wagowe, a w drodze

losowania trener decyduje, ktory zawodnik wystgpi w danej walce.

2.3.3.3. Techniki specjalne

Podobnie jak w poprzednich konkurencjach, rywalizacja w technikach
specjalnych rozgrywa sie indywidualnie i druzynowo. Konkurencja polega na trafieniu
stopg znormalizowanej deski o wymiarach 30x30 cm umieszczonej za pomocag
specjalnego wysiegnika na najwyzszej wysokosci - 5 technik w przypadku mezczyzn.
Kobiety rywalizujg tylko w trzech technikach specjalnych.

Podczas rozgrywanych zawodow oceniana jest nie tylko wysoko$¢ kopniecia,
ale i poprawnosc¢ techniczng oraz lgdowanie na nogi z zachowaniem rownowagi.
Zawodnik w zaleznosci od skutecznosci techniki moze uzyskac 1 lub 2 punkty za
kazdg z prob.

W przypadku rywalizacji druzynowej startujacy zawodnicy wykonujg tylko
jedng wybrang technike inng niz pozostali. Suma punktéw wytania zwyciezcow.
Konkurencja ta wymaga od zawodnikow wykazania sie wysokim stopniem gibkosci

aktywnej, koordynacji ruchowej i skocznosci.

2.3.3.4. Testy sity.

Celem wykazania sie zawodnikéw uzywaniem petnej sity w technikach
taekwon-do, czego poprzednio opisane konkurencje w petni uniemozliwiaty, istnieje
czwarta konkurencja typowo sitowa. Polega ona na rozbiciu jak najwickszej ilosci
desek o wymiarach 30x30x2-2,5 cm, umieszczonych w specjalnym stojaku
zapewniajgcym wszystkim zawodnikom jednakowe warunki. Test sity przewiduje
nastepujgce rozbicia: cios prosty, przednig powierzchnig piesci - tylko mezczyzni;

cios boczny, tokciowg krawedzig otwartej dtoni - takze kobiet; kopniecie boczne,
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zewnetrzng krawedzig stopy; kopniecie okrezne, przednig powierzchnig podeszwy
stopy; obrotowe kopnigcie okrezne, pietg - tylko mezczyzni.
Za deske ztamang zawodnik otrzymuje dwa punkty za deske peknietg jeden
punkt. O zwyciestwie decyduje suma zdobytych punktéw we wszystkich rozbiciach.
W przypadku testow sity oprocz specjalnego przygotowania sitowego
niebagatelne znaczenie ma odpowiednie przygotowanie i uodpornienie powierzchni

uderzajacych.

3. Wyniki badan i ich oméwienie

Prowadzgc proces treningowy ksztattujgcy sprawnos¢ ogolna, jak
i umiejetnosci techniczne w taekwon-do ITF oraz przygotowujgc zawodnikow do
startu w zawodach autor zgromadzit dokumentacje szkoleniowg w postaci wynikow
okreslajgcych sprawnos$¢ ogolng mierzong Miedzynarodowym Testem Sprawnosci
Fizycznej, umiejetnosci techniczne oceniane przez komisje ekspertéw taekwon-do
W oparciu 0 wymagania egzaminacyjne Polskiego Zwigzku Taekwon-do, jak rowniez
wyniki startow w zawodach kwalifikacyjnych makroregionalnych i ogoélnopolskich

zamieszczonych na stronie internetowej Polskiego Zwigzku Taekwon-do w Lublinie.

3.1. Sprawnosc¢ ogolna zawodnikow KWJ

Ogdélng sprawnos¢ fizyczng zawodnikdw kadry wojewddzkiej oceniono
trzykrotnie w latach 2008, 2009 i 2010 roku.

Badania przeprowadzone w 2008 roku wykazaty najwyzszy poziom ogolnej
sprawnosci fizycznej u zawodniczki O.J. — tgcznie 532 pkt. (ryc.1). Okazato sie,
ze dominowaty zdolnosci sitowe (sita statyczna dtoni) — 81 pkt. oraz zwinnos$¢ — 72
pkt. Pomimo znacznych réznic punktowych poziom O.J. nie roznit sie znamiennie
(na poziomie 0.05) od pozostatych badanych.

Najstabszy poziom sprawnosci prezentowata H.M. — 462 pkt. Wedtug zalecen

MSIT poziom sprawnosci fizycznej zawodnikdw mozna okresli¢ jako dobry.
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50m skok 600/800 dynamometr 4x10m siad z lez skton

Ryc. 1. Struktura ogolnej sprawnosci fizycznej zawodnikow KWJ w 2008 r.

Badania przeprowadzone w 2009 roku wykazaty najwyzszy poziom ogoinej
sprawnosci fizycznej rowniez u zawodniczki O.J., cho¢ jest on nizszy o 14 pkt. niz
w roku 2008 dajac tgcznie 532 pkt. (ryc.2). Wszystkie zdolnosci byty na wyréwnanym
poziomie pomiedzy 61-70 pkt. Pomimo znacznych réznic punktowych poziom O.J.
nie réznit sie znamiennie (na poziomie 0.05) od pozostatych badanych.

Najstabszy poziom sprawnosci w roku 2009 prezentowata H.M. — 443 pkt.
Wedtug zalecen MTSF poziom sprawnosci fizycznej zawodnikdw mozna okresli¢ jako

dobry.
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Punkty
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50m skok 600/800 dynamometr 4x10m siad z lez skton

Ryc. 2. Struktura ogodlnej sprawnosci fizycznej zawodnikow KWJ w 2009 r.
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Badania przeprowadzone w 2010 roku wykazaty, jak w latach ubiegtych
najwyzszy poziom ogolnej sprawnosci fizycznej u zawodniczki O.J. — tgcznie 525 pkt.
(ryc.3). Okazato sie, ze dominowaty zdolnosci zwinnosciowe — 71 pkt.

Pomimo znacznych réznic punktowych poziom O.J. nie réznit sie znamiennie

(na poziomie 0.05) od pozostatych badanych.
Najstabszy poziom sprawnosci w roku 2010 prezentowata K.P. — 450 pkt.

Wedtug zalecen MSIT poziom sprawnosci fizycznej zawodnikbw mozna okreslic, tak

jak w latach poprzednich jako dobry.
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Ryc. 2. Struktura ogdlnej sprawnosci fizycznej zawodnikow KWJ w 2010 r.

Analizy wynikow ukazaty zréznicowanie poziomu zdolnosci motorycznych,
pomiedzy zawodniczka O.J. a pozostatymi badanymi zawodnikami, ktérych poziom
zdolnosci motorycznych oscylowat na poziomie 466-474 pkt. w roku 2008, 443-479
pkt. w roku 2009 i 450-473pkt. w roku 2010. Wynik ten nalezy uzna¢ jako dobre.

Zawodniczka O.J. z wynikiem 514-532 pkt. w latach 2008-2010 uplasowata sie
w pierwszej dziesigtce najbardziej sprawnych zawodnikéw kadr wojewodzkich
wojewodztwa wielkopolskiego wszystkich dyscyplin sportowych, w ktérych prowadzi
sie szkolenie w kadrach wojewddzkich i obligatoryjny pomiar sprawnos¢ ogolnej

Miedzynarodowym Testem Sprawnosci Fizyczne;.
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3.2. Umiejetnosci techniczne zawodnikow KW J

W prowadzonych badaniach dotyczgcych sposobu okreslenia aktualnej
wartosci zawodnikéw, obok testéw sprawnosci fizycznej ogolnej, stosowane sg testy
oparte o elementy techniczne, ktére pozwalajg oceni¢ umiejetnosci techniczne.

Badani zawodnicy kadry wojewddzkiej juniorow wojewodztwa Wielkopolskiego

w okresie trzech lat 2008-2010 posiadajg rozny czasookres treningowy, w ktorym

opanowali umiejetnosci techniczne okreslone stopniem szkoleniowym, ktory
umozliwia start w okreslonej randze zawodow taekwon-do.
Posiadany Data promocji Powotanie Czasookres
Badany Data . stopien na stopien do kadry Ct:zas_ookres treningowy
zawodnik r(;quczega w styczniu mistrzowski wojewodzkKiej ren}l(rllgt())_w y w kadrach
reningow 2008 | dan tackwon-do ITF W riuble wojewddzkich
I. 2005 KWM 2 lata
H.M. IX 2004 2 cup 12.12.2009 | 2007 KWJ 5lat, 3 m-c 4 lata
I. 2005 KWM 2 lata
M.M. IX 2004 2 cup 31.05.2009 | 2007 KWJ 4 lata, 8 m-c 4 lata
0.J. I 2006 2 cup 31.05.2009 I. 2007 KWJ 3 lata, 4 m-c 4 lata
K.P. X 2007 6 cup 13.06.2010 I. 2008 KWJ 2 lata, 8 m-c 3 lata

Tab. 1. Poziom techniczny i czasookres treningowy badanych zawodnikow KWJ.

Najdtuzszy czasookres treningowy posiadajg zawodniczki H.M. i M.M. Proces
szkolenia klubowego byt wspomagany szkoleniem dwuletnim szkoleniem w kadrach
wojewodzkich mtodzikow i czteroletnim szkoleniem w kadrach wojewodzkich
junioréw. Najkrotszy czasookres treningowy posiada K.P., ktéry statystycznie nie
powinien pojawi¢ sie w KWJ, ale bazujgc na jego sprawnosci ogoélnej i wysokiej
motywacji na treningach klubowych trener postanowit zintensyfikowaé proces
stopnia mistrzowskiego

treningowy K.P., co doprowadzito do osiggniecia

w najkrotszym czasie w historii polskiego taekwon-do oraz do zdobycia Mistrzostwa
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Polski w konkurencji technicznie najbardziej skomplikowanej, jakg sg uktady
formalne.

Poziom techniczny na poczatku 2008 roku byt wyrbwnany w przypadku trzech
zawodniczek H.M., M.M., O.J. i utrzymywat sie na poziomie 2 cup, co w szkoleniu
taekwon-do oznacza etapie szkolenia ukierunkowanego z elementami
specjalistycznymi w przypadku uktadéw formalnych.

Najnizszy poziom zaawansowania technicznego na poczatku roku 2008
wystgpit u K.P. na poziomie 6 cup, co w szkoleniu jest etapem podstawowym.

Proces nauczania umiejetnosci technicznych do poziomu mistrzowskiego
najszybciej przebiegat u K.P. i wyniost 2 lata i 8 m-c, co jest wynikiem talentu, pasiji
i ciezkiej pracy na treningach oraz indywidualnego podejscia trenera.

W przypadku pozostatych zawodniczek KWJ przebiegat réwniez odwrotnie
proporcjonalnie do czasookresu treningowego.

Badani zawodnicy posiadajg bardzo wysoki poziom umiejetnosci technicznych
w roku 2010 czego potwierdzeniem jest pozytywny zdany test na stopien mistrzowski

i wysokie lokaty w konkurencji uktadow formalnych na zawodach taekwon-do.

3.3. Osiggniecia sportowe zawodnikéw KWJ

Analizujgc wyniki zawodnikdw bez sukceséw sportowych, tzn nie zdobycia
miejsc medalowych, nalezy pamieta¢, ze w taekwon-do ITF obowigzuje system
pucharowy i losowe dobieranie przeciwnikow w konkurencji uktadéw formalnych. Tak
wiec mogg sie wydarzy¢ starty zawodnikdéw dobrze przygotowanych technicznie, ale
pozbawionych szczescia w losowaniu. Konkurencja walk rozgrywana jest systemem
repasazowym, natomiast konkurencja technik specjalnych systemem punktowania
skutecznosci poszczegdlnych prob.

Wywalczone pozycje zawodnikow KWJ podczas zawodow taekwon-do
rozegranych w latach 2008-2010 przeliczono na system punktowy wg klucza
zaproponowanego przez mistrza Zbigniewa Bujaka VII dan stosujgc tabele

klasyfikacji zawodow taekwon-do w punktach.
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Zajete miejsca i konkurencja

I miejsce Il miejsce 11l miejsce V - VIII miejsce IX-XVI miejsce
Rodzaj zawodoéw
Lp. S| = S| = S| = S| = S| =
— < — < — < — < — <
Sz |E|2|2|= 22|23z |E|2|2|=|2|2|23)7|28]¢
= | E = | E = | E = | E = | E
1. Mistrzostwa Makroregionu || 22 | 22 | 20 17 | 16 | 15 13|12 |11 71716 313 ]2
Junioré6w
2. Mistrzostwa Makroregionu 26 12623 (23120(20 (18|18 16|16 |14 | 14| 8 8 7 7 4 5 3 3
Senioréw
3. Ogodlnopolski Turniej 3513533 29129 |27 24 | 24 | 22 13|13 |10 6715
Junioréw
4. Ogodlnopolski Turniej 381393535131 (32|29(2926|26(23[23|16|18 14|14 7 |9 |66
Senioréw
5. Mistrzostwa Polski 40 | 39 | 37 33 (3231 26 | 25 | 24 14 | 14 | 10 6|6 |5
Junioréw Mtodszych
6. | Mistrzostwa Polski Juniorow | 48 | 47 | 44 41 [ 40 | 37 32 132129 18 [ 19 [ IS5 9 9 8

7. | Mistrzostwa Polski Seniorow | 55 | 58 | 52 | 51 | 49 | 51 | 45 | 44 40 | 42 | 36 |36 | 26 |27 (22 | 22|13 (14| 10| 10

8. Zawody Miedzynarodowe 50 | 52 (49 |47 |45 |46 |42 |41 35|36 |32 (32|23 |24 (18| 1812 (14| 9 | 9
(co najmniej 5 panstw )
9. | Mistrzostwa Europy Juniorow || 70 | 73 | 63 | 64 | 61 | 64 | 56 | 55 | 49 | 52 | 44 |44 | 34 |35 (29 | 28] 21 22| 16] 16

10. | Mistrzostwa Europy Seniorow || 82 | 84 | 77 | 74 | 72 | 75 | 68 | 65 60 | 64 | 56 | 54 | 42 | 46 | 38 | 36 | 30 | 31 | 23 | 22

11. | Mistrzostwa Swiata Juniorow | 87 | 87 [ 82 |79 | 78 [ 78 | 73 [ 70 | 66 | 67 | 61 | 59 | 50 | 50 [ 42 | 40 | 32 | 32| 26 | 25

12. | Mistrzostwa Swiata Seniorow | 98 [ 99 [ 92 [ 93 [ 88 [ 90 [ 83 [ 84 | 79 [ 80 [ 74 [ 75| 61 [ 62 [ 59 [ 57 |45 [ 44 [ 39 | 37

Tab. 2. Opracowanie: Bujak Z. (1998) Optymalizacja struktury treningu w taekwon-do.
Przestanki optymalizacji. Praca doktorska — maszynopis. AWF, Warszawa.

W roku 2008 badani zawodnicy KWJ startowali w kategorii juniora mtodszego.
Trzy zawodniczki H.M., M.M., O.J. posiadaty stopien techniczny umozliwiajgcy im
start w turniejach ogodlnopolskich w kategorii juniora, stad réznica w ilosci startéw

pomiedzy badanymi zawodnikami.

Skroty: H.M. - Hybiak Magdalena (1993) M.M. - Musisz Matgorzata (1993)
0.J. - Olejniczak Joanna (1992) K.P. - Kozma Przemystaw (1992)
B.K. - Brak kwalifikacji N.S - Nie startowat w zawodach Z.P.- Zawody przerwane
konkurencja uktady formalne walki techniki specjalne
Zawody 2008 | HM | MMM. | OJ | KP. | HM. | MMM. | OJ. | KP. | HM. | MMM. | OJ. | K.P.
| eliminacje
OOM 2 3 1 3 3 3 1 3 5 6 3 1
Il eliminacje
OOM 3 2 1 9-16 1 2 1 1 3 7 2 1
Puchar Polski | g 45| 58 | T 1Bk | 1> | 3 | 3 |BK| 8 | 17 | 13 |BK
Junioréw 28 15
GrandPrix | A7- 5 | 7= gy | 47 | 3 | 2 |BK| 13 | 13 | 13 |BK
Junioréw 31 31
Finat 58 |58 | 2 | 5% | 916|916 | 912|916 | BK. | BK | 22 | 2
OOM 35 o '
Wynik pkt. | 49 | 75 | 77 | 13 | 47 | 82 |[103 | 39 | 32 17 | 31 | 72

Tab. 3. Wyniki zawodow sportowych zawodnikéw KWJ w roku 2008 w przeliczeniu na
punkty.
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Po przeliczeniu wynikéw sportowych na punkty mozna wnioskowaé, ze
najwyzszy poziom startowy w roku 2008 prezentowat w kategorii wiekowej juniora
miodszego prezentowata O.J. z 211 pkt. natomiast najnizszy na zblizonym poziomie
wystgpit u H.M. — 128 pkt. K.P. — 124 pkt.

Najwyzsza skutecznos¢ wystgpita u K.P., ktéry zgromadzit 124 pkt. nie
startujgc w turniejach ogolnopolskich Pucharze Polski i Grand Prix ze wzgledu na
niski poziom techniczny — 6 cup zdobywajgc jednoczesnie wicemistrzostwo Polski
w konkurencji technik specjalnych na Ogodlnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy
w Sportach Halowych Dolnos$lgskie 2008.

W roku 2009 poziom techniczny wsrod badanych zawodnikow byt wyréwnany
na poziomie | dan M.M. i O.J. oraz 1 cup H.M. i K.P. Dwie zawodniczki H.M. i M.M.
startowaty w kategorii juniora mtodszego oraz w turniejach ogdlnopolskich w kategorii
juniora, natomiast O.J. i K.P. startowali w kategorii juniora oraz w kategorii seniora
w uktadach formalnych, w ktérych K.P. zdobyt ztoto na Pucharze Polski i srebro na
MP Senioréw w2009 roku. llos¢ startow w roku 2009 byta zréznicowana ze wzgledu

na rozne kategorie wiekowe w przedziale junior mtodszy, junior i senior.

konkurencja uktady formalne walki techniki specjalne

Zawody 2009 HM | MM. | OJ | KP. | HM. | MM. | OJ. | KP. | HM. | MM. | OJ. | K.P.

| eliminacje
OOM 1 2 N.S. | N.S. 2 3 N.S | N.S 1 3 N.S. | N.S.
Il eliminacje
OOM 3 1 N.S. | N.S. 1 3 N.S. | N.S 1 3 N.S. | N.S.
Finat
OOM 9-16 | 58 | NS. | NS. | 912 | 912 | NS | N.S 9 17 N.S. | N.S.

Leliminacie MP | N Ng | 4 | 3 | NS NS | 1 | 3 NS NS | 3 | 1
Junioréw S.

eliminacie MP | g I Ns. [ 1 | 1 [ NSNS [ 1 | 2 [ NS | NS | 3 | 1
Junioréow

Puchar Polski 17- 17- 13-

ohar PO V| W | o16] 58 | 910 | 912 | 56 | 1| 13 | NS | NS | 14
Puchar Polski | s | Ns. | 58 | 1 [ NS | NS | NS | NS | NS | NS | NS | NS,
Seniorow

Grand Prix 3 | 58 | 58 |58 911|912 2 |13 13| 21 | 17| &
Junioréw 16

Grand Prix | ys | Ns. [NS. | 3 | NS | NS [ NS |[NS | NS | NS | NS | NS
Seniorow

Mistrzostwa | g | Ns. | 5-8 |9-16 | NS. | NS. | 1 |BK [ NS [ NS | 9 | &
Polski Juniorow

Mistrzostwa | o | Ns [946| 2 | NS | NS. | NS.|NsS.| NS | NS. | NS. | NS.
Polski Seniorow

Wynik pkt. 65 66 | 104 | 180 | 58 44 | 134 | 42 55 22 28 | T

Tab. 4. Wyniki zawodow sportowych zawodnikéw KWJ w roku 2009 w przeliczeniu na
punkty.
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Po przeliczeniu wynikow sportowych na punkty wynika, ze najwyzszy poziom
startowy w roku 2009 prezentowat K.P. — 273 pkt, najnizszy M.M. — 132 pkt.

Najwyzsza skutecznos¢ wystgpita u K.P., ktéry zgromadzit 180 pkt. bedgc
juniorem zdobyt medale w konkurencji uktadéw formalnych w kategorii seniora na
zawodach ogoélnopolskich: ztoto na Pucharze Polski, brgz na Grand Prix i srebro na
MP Senioréw, co swiadczy o bardzo wysokim poziomie umiejetnosci technicznych
w taekwon-do.

Wysokg skutecznos¢ punktowg w konkurencji walk sportowych do 45 kg
w roku 2009 wykazata O.J. - 134 pkt. zdobywajgc mistrzostwo polski dostajgc ztoty
medal.

Rok 2010 byt rokiem bardzo wyréwnanym. Wszyscy badani zawodnicy
spotkali sie w kategorii wiekowej juniora, byli posiadaczami czarnego pasa, co
potwierdzili wysokim i wyrownanym poziomem punktowym w zawodach taekwon-do

w konkurencji uktadow formalnych co obrazuje ryc. 4.

Rok 2010

I Inn

H.M. ‘ M.M.| 0.. | K.P. |H.M. | M.M.| 0.. ‘ K.P. ‘

140

120

100 -
80 -
60 -
40 -
20 -
0 -

HM|MM‘ 0.

Uktady formalne ‘ walki Techniki specjalne

Ryc. 4. Punktowe wyniki zawodow sportowych zawodnikow KWJ w roku 2010.

llos¢ startow w roku 2010 byta zréznicowana ze wzgledu na kontuzje
i trudnosci zyciowe K.P., co nie przeszkodzito temu zawodnikowi w zdobyciu
Mistrzostwa Polski Juniorow oraz stopnia mistrzowskiego | dan. Poziom zawodniczek

H.M., M.M. i O.J. byt bardzo wyréwnany.
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konkurencja Uktady formalne walki Techniki specjalne

Zawody 2010 | HM | MMM. | OJ | KP. | HM. | MMM. | OJ. | KP. | HM. | MM. | OJ. | K.P.

| eliminacje MP

ac 2 | 1 3 |o12| 2 3 | 23| 5 7 |1 | 1
Juniorow
Il eliminacje MP | 5 |, 1 1 3 2 11 3| 2 5 | 5 | 1
Juniorow
Puchar Polski | g 131 g 43| 58 | 1 | 78 |56 | 3 || 15 | 15 | 15 | 3
Juniorow 20
Puchar 17- 17-
poie o | M 916 | Le | 1 | NS.| NS | NS NS | NS | NS NS |NS.
GrandPrix | -5 | 7p | zp. [NS. | zP. | zP. | zP. [Ns.| zP. | zP. | zP. | Ns.
Juniorow
%ra”.d Prix 1 | 58 |58 NS |Ns | NS | NS |NS | NS | NS | NS | NS
eniorow

Mistrzostwa

. S 9-12 | 5-8 3 1 9-12 | 5-6 7-8 | 7-8 B.K. B.K 10 9
Polski Juniorow

Mistrzostwa

. o 5-8 | 9-13 | 5-8 | N.S. | N.S. | NS. | NS. [ NS. | NS. | NS. | NS. | N.S.
Polski Senioréw

Wynik pkt | 109 | 107 (115|108 | 51 | 57 | 81 | 43 | 26 | 17 | 34 | 70

Tab. 5. Wyniki zawodow sportowych zawodnikéw KWJ w roku 2010 w przeliczeniu na
punkty.

Po przeliczeniu wynikéw sportowych na punkty mozna wnioskowaé, ze
najwyzszy poziom startowy w roku 2010 prezentowat w kategorii wiekowej juniora
prezentowata O.J. z 230 pkt. natomiast najnizszy na zblizonym poziomie wystgpit
u M.M. — 181 pkt. HM — 186 pkt.

Najwyzsza skutecznos¢ wystgpita u K.P., ktéry zgromadzit 221 pkt. nie
startujgc w turniejach ogolnopolskich Grand Prix i MP Senioréw ze wzgledu kontuzje
i trudnosci zyciowe. Ponadto K.P. - 70 pkt. prezentowat najwyzszy poziom
w konkurencji technik specjalnych potwierdzajgc swoje wysokie umiejetnosci
techniczne powigzane z wysoka sprawnoscig 0gélng pomimo kontuzji kolana.

Zdobywszy Mistrzostwo Polski Junioréw w konkurencji uktadow formalnych
K.P. jest przyktadem powigzania talentu z determinacjg oraz sprawnosci ogolnej

Z umiejetnosciami technicznymi.
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Konkurencja Uktady formalne Walki Techniki specjalne

zawody HM | MM. | OJ | KP. | HM. | MM. | OJ. | KP. | HM. | MM. | O.J. | K.P.
2008 49 75 77 13 47 82 103 39 32 17 31 72
2009 65 66 104 | 180 58 44 134 | 42 55 22 28 71
2010 109 | 107 | 115 | 108 51 57 81 43 26 17 34 70
suma 223 | 250 | 296 | 301 156 | 213 | 318 | 124 | 113 56 93 | 213

Tab. 6. Wyniki punktowe zawodéw taekwon-do zawodnikéw KWJ w latach 2008 - 2010

Podsumowujgc poziom startéw w latach 2008-2010 badanych zawodnikéw KWJ na
podstawie punktéw mozna wykazac¢, ze najwyzszy wynik osiggngt OJ — 697 pkt., najnizszy
na zblizonym poziomie sg wyniki H.M. - 492 pkt. i M.M. - 493 pkt.

Wynik punktowy K.P. — 638 pkt. jest nizszy od O.J. o 59 pkt., ale biorgc pod uwage
mniejszg ilos¢ startow w zawodach i wiekszg ilos¢ zdobytych medali i kontekst rozgrywanych
konkurencji sportowych autor pracy uwaza, ze K.P. zrobit najwicksze postepy do mistrzostwa

technicznego i sportowego na drodze taekwon-do w najkrotszym czasie, co obrazuje ryc. 5.

350

300

250

200 2008

150 = 2009

100 - 2010
50 B suma

0 -

Uktady formalne walki Techniki specjalne

Ryc. 5. Punktowe wyniki zawodow sportowych zawodnikow KWJ w latach 2008 - 2010.

Nalezy podkresli¢, ze wszyscy badani zawodnicy startowali na zawodach
w trzech konkurencja, co $wiadczy o ich wszechstronnosci i wysokich
umiejetnosciach technicznych. Najwieksze sukcesy sportowe zawodnicy odnosili
w konkurencji uktadéw formalnych, a w przypadku K.P. w kategorii wiekowej juniora
mitodszego rowniez w technikach specjalnych. Najstabiej prezentujg sie starty

zawodnikow w konkurencji walk nie liczgc epizodu O.J.
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Przy ocenie punktowej osiggnie¢ sportowych nalezy bra¢ pod uwage ilos¢
startow w zawodach i poszczegdlnych konkurencjach poszczegolnych zawodnikéw

KWJ co obrazuje ryc. 6.

18

16

14

12

10 m 2008

m 2009

m 2010

B suma

arr

Hinld1 010 LALdL NI R
gy
0 -

HM | MM.| 0OlJ KP. | HM. |MM. | OJ. | KP. | HM. | MM. | OJ. | K.P.

Uktady formalne walki Techniki specjalne

Ryc. 6. llos¢ startow zawodnikow KWJ w poszczegolnych konkurencjach na zawodach
taekwon-do w latach 2008 — 2010

Najwiecej startow sposrod badanych zawodnikbw KWJ w poszczegdlnych
konkurencjach miata O.J. — 45, najmniej K.P — 39. Czestotliwos¢ startow
w konkurencjach H.M. i M.M. byfa zblizona — 43 i 42 starty. Fenomen byt podwojny
start K.P. na Pucharze Polski w 2010 podczas ktérego wywalczyt dwa ztote medale
w konkurencji ukfadéw formalnych startujgc rownoczednie w kategorii wiekowej

juniora i seniora przebiegajgc z maty na mate pomiedzy pojedynkami.
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Podsumowanie i wnioski

Celem badan byta sprawnos$¢ ogodlna, umiejetnosci techniczne i wyniki
sportowe zawodnikow kadry wojewddzkie taekwon-do ITF w okresie 2008-2010.

Sprawnos$¢ ogoélna zawodnikdw oceniano trzykrotnie w zakresie wybranych
cech motorycznych. Narzedziem badawczym byt Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej, ktory umozliwia wyrazenie wynikow w skali punktowej, uwzgledniajgc pte¢
badanych oraz ich wiek. Dzieki temu mozna dokonywac poréwnan, analizy dynamiki
i konstruowac profile sprawnosci motoryczne;.

Badania sprawnosci ogolnej przeprowadzono trzykrotnie przy wspotpracy
pracownikow akademickich i studentow Akademii Wychowania Fizycznego
w Poznaniu. Pierwsze badanie sprawnosci ogdélnej MTSF przeprowadzono na
poczagtku okresu przygotowawczego we wrzesniu 2008 roku, natomiast drugie
i trzecie koncowej fazy okresu startowego w maju 2009 i 2010 roku stad nie jest
widoczny przyrost sprawnosci ogoélnej, co moze by¢ zwigzane z okresem startowym,
przemeczeniem zawodnikow i brakiem profesjonalnej odnowy biologicznej. Wedtug
opinii autora sprawnos¢ ogolna badanych zawodnikdw nie jest czynnikiem
decydujgcym o w ksztattowaniu umiejetnosci technicznych i sukcesie sportowym.

Analizy wynikow ukazaty zréznicowanie poziomu zdolnosci motorycznych,
pomiedzy zawodniczka O.J. a pozostatymi zawodnikami, ktorych poziom zdolnosci
motorycznych oscylowatl na poziomie 466-474 pkt. w roku 2008, 443-479 pkt. w roku
2009 i 450-473pkt. w roku 2010. Wynik ten nalezy uznac¢ jako dobry

Zawodniczka O.J z wynikiem 514-532 pkt. w latach 2008-2010 uplasowata sie
w pierwszej dziesigtce najbardziej sprawnych zawodnikéw kadr wojewodzkich
wszystkich dyscyplin sportowych, w ktorych prowadzi sie szkolenie w kadrach
wojewddzkich i mierzono sprawno$¢ ogolna Miedzynarodowym Testem Sprawnosci
Fizycznej.

Poziom techniczny pomiedzy badanymi zawodnikami KWJ byt wyrownany
w roku 2010 pomimo réznic czasookresowych w procesie treningowym. Na poczatku
roku 2008 K.P. znacznie odbiegat od poziomu technicznego od pozostatych

zawodnikéw KWJ. Autor jest opinii, ze pierwiastek ,do” w tej dyscyplinie sportu ma
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ogromne znaczenie w motywowaniu i dyscyplinowaniu zawodnika w procesie
treningowym.

Badania umiejetnosci technicznych taekwon-do przez komisje ekspertéw
taekwon-do ztozonych z VIII i VII Dandéw potwierdzity wysoki poziom umiejetnosci
technicznych przyznajgc wszystkim badanym zawodnikom KWJ stopien mistrzowski
| dan. Dobry poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej ma wptyw na proces nauczania
techniki taekwon-do, szczegdlnie pozgdang cecha motoryczna jest zwinnosc
i gibkos¢, ktéra umozliwia opanowanie skomplikowanych technik noznych
w konkurencji technik specjalnych i uktadéw formalnych.

Osiggniecia sportowe w konkurencji uktadéw formalnych potwierdzajg wysokie
umiejetnosci techniczne badanych zawodnikéw KWJ.

Wptyw czasookresu treningowego na wzrost umiejetnosci technicznych nie
potwierdzit sie w przypadku K.P, ktoéry po trzech latach treningu zdobyt poziom
\mistrzowski | dan oraz Mistrzostwo Polski Juniorow w konkurencji uktadow
formalnych.

Intensyfikacja treningu klubowego badanych zawodnikow przez szkolenie
w kadrach wojewodzkich na poziomie mtodzika i juniora przyczynito sie zarbwno do
sukcesow sportowych jak i wysokich umiejetnosci technicznych taekwon-do
potwierdzonych zdobyciem stopnia mistrzowskiego | dan. Grupa badanych
zawodnikbw KWJ znacznie odbiegata poziomem umiejetnosci technicznych
i wysokimi wynikami sportowymi od kolegéw klubowych, ktérzy nie mieli szkolenia

w kadrach wojewddzkich.
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Aneks
Wyniki MTSF zawodnikéw KWJ taekwon-do ITF w latach 2008-2010
Wyniki zawodow zawodnikow KWJ Taekwon-do ITF w latach 2008-2010

Wymagania egzaminacyjne na stopnie uczniowskie
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